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(Shtfüjrung. 

®er  ^etoegung§a)3patat  be3  I^e^f(^U(^^en  ^örperö  befte^t  au^ 
^no(^^en  unb  30^uöfeln.  ^T)te  ^noii^en  finb  but(^  ^elettle  unter«^ 
einanber  ijerbunben,  unb  je  nac^  ber  5lrt  ber  ®e(enfe  finb  bte 
^noc^en  in  t^ren  gegenfeltigen  ißetüegnngcn  nte^r  ober  toentger 
bef(^^rän!t.  Sä^renb  man  3.  iö,  bte  gtngergUeber  gegen  einanber 
nur  nm  eine  5ij:e  betoegen  !ann  (eina^igeö  (Setenf),  fann  man 
baö  0(^iüffelbein  gegen  ba^  S3ruftbcin  um  gtoei  5I^en  (gtoeia^igeö 
®elenf),  ba§  53ein  im  §üftgelenf  ober  ben  5lrm  im  ©(i^nlter^ 
getenf  na(^  allen  D^i^tungen  (me^ra^igeö  ober  ^ngelgelen!)  be<* 
megen,  fotoeit  natürli(^  feine  iöe^inberung  feiten^  ber  ^nod^en  ober 
•iUfnöfeln  befielt 

:l)ie  iöetoegungen  ber  ^no($en  unter  einanber  toerben  burcb 
bie  3}fuöfeln  oeranlagt.  3eber  3Jfu§fel  ^at  eine  fleifc^ige  unb 
eine  refp.  mehrere  [einige  (gnbigungen.  2Jfit  bem  fleifd^igen 
(5nbe  ift  er  an  ben  central  gelegenen  ^nod^en  (^uSgang^bunft), 
mit  bem  [einigen  an  ben  oon  biefem  betip^er  gelegenen  ^nod^en 
(5ln[a^bunft)  ange^eftet. 

^iDie  gunftion  beö  äftnöfelö  befte^t  barin,  fid^  5ufammensu§ie:^en 
(fontra^iren),  unb  gtoar  oermag  er  bie3  getoö^nlid^  biö  pr  §älfte 
feiner  urfbrünglid^en  ßänge  §u  t^un.  fid^  nun  ber  äJfu^fel 
gufammen,  fo  ift  eS  flar,  baß  fein  ^luögangö^  unb  2lnfai^bitnft 
fid^  einanber  nähern  müffen,  bie  ^nod^en  alfo  gegeneinanber  be^ 
loegt  toerben  müffen.  ÜDieö  fann  in  boj3f)eltem  (Sinne  gefd^e^en, 
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einmal,  toem  bte  burc^^  ein  ^etenf  tjerbunbenen  ^nod^en  einanber 
genähert  merben,  unb  bann,  inbem  bie  einmal  fid^  genäherten 
^nod^en  toiebcr  ton  einanber  entfernt,  alfo  in  ihre  nrf^rüngli(he 
Sage  gurüdgeBrad^t  merben,  (§§  müffen  alfo  für  jebc  ©etoegung 
5tüei  fid^  gegenüBerftehenbe  ÜJ^nöfelgruhpen  torhanben  fein,  ton 
benen  jebe  bie  Sirfung  ber  anberen  aufheBt.  SD^an  nennt 
fold^e  3Kn3felgrnhhcn  2lntagoniften.  0oü  eine  einmalige  iöe^ 
toegung  auögeführt  toerben,  g.  33.  ber  3lrm  gehoben  tterben,  fo 
loirft  nur  eine  2JJuöfelgrnppe,  nämlid^  bie  §eBemuöfulatur  beö 
3lrmeö,  foü  nun  eine  periobif(he  33ettegung,  g.  33.  baö  ®ehen,  gu 
©taube  fommen,  fo  müffen  bie  3lntagoniften  aBtted^felnb  toirfen, 
foü  aber  ein  ^örpertheil  in  einer  Beftimmten  ©teüung  fi^irt  toer" 
ben,  fo  müffen  bie  3lntagoniften  p gleid^er  ttirfen,  unb  ba 
geigt  eß  fidh  gang  Befonber^,  itie  enorm  toid^tig  eö  ift,  ba^  aüe 
3Jiuöfelgruppen  annähernb  gleich  Itäftig  finb.  Um  g.  33.  ben 
Körper  aufreiht  unb  gerabe  gu  1)cdtm,  müffen  bie  33ortoärt3^, 
©eittüärtö^  unb  ^RücftoärtöB enger  gleich  Iräftig  fein,  fonft  tteicht 
ber  DBerförper  nach  ber  ber  fchttächeren  SO^uöfelgruppe  gegenüber»» 
liegenben  ©eite  au3  unb  eine  9?ücfgratterfrümmung  ift  bie  un^ 
auöBleiblid^c  golge  baton.  3luf  biefelBe  Sßeife  fönnen  auih  X- 
unb  0»»33eine,  ebenfo  ^latt«»  unb  tompfü^e  gu  ©taube  fommen. 

3lu6er  biefer  hoppelten  SBirfung  ber  3}fuöfeln,  nämlid^  bie' 
33ettegungen  unb  bie  ruhige  Haltung  bcö  törperö  in  einer  Be^ 
ftimmten  ©tellung  gu  ermbglid^en,  fpielen  bief eiben  in  ber  ©elBft==» 
erhaltung  b.  h*  in  ber  ®efunberhaltung  beö  gefammten  Organik»» 
muö  eine  gang  hertorragenbe  9?olle.  9tämlid^  in  unb  gtoifchen  ben 
33fuöfeln  terlaufen  bie  33lut<^  unb  Spmphgefäfee.  ®ie  33lutgefäge 
führen  einerfeitg  ben  einzelnen  Organen  ba§  33lut  tom  5)ergen  ju, 
anbererfeitö  führen  fie  baö  terbrauihte  33lut  ttteber  gum  ^ergen 
gurücf,  bie  Spmphgefäge  haben  gemtff ermaßen  bie  3lBfäIIe  bei*  Er- 
nährung fortgufihaffen.  3Öeun  nun  bte  33?u§feln  fidf;  gufammen- 
gtehen,  brüefen  fie  bie  (Gefäße  nadf;  ber  Oxichtung  threö  ©tromeö 
auö,  unb  fangen  fie  Bei  ber  Erfdf;laffung  mit  ber  naihftrömenben 
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glüf[ig!eit  »oll.  Senn  nun  täglich  fämmtli($e  SJJuöfeln  in  auö= 
giebigfter  Seife  funftioniren,  fo  toirb  baburd^  bie  ^lut^  unb  ©aft? 
cirlulation  im  ganzen  Körper  er^ö^t,  bie  einzelnen  Organe  merben 
beffer  ernährt,  nnb  e§  tritt  ein  allgemeine^  So^lbefinben  ein. 

erfpare  e^  mir,  biefe  2^^atfad;e  t^ieoretifd^  ju  bemeifen,  ba 
tüo^l  3eber  an  fid^  felbft  btaftifd^  bie  (Srfa^rung  fd^on  oft  ge^ 
nug  gemad^t  l^at. 

gerner  ift  e§  befannt,  bag  307uöfeln,  toel(^e  nic^t  funftioniren, 
fd^toäd^er  merben,  ja  fd^lieglid^  ganj  3U  ®runbe  ge^en  fönnen, 
0)2u§feln  bagegen,  loeld^e  beftänbig  5lrbeit  leiften,  fräftiger  toerben. 
®a  aberjeber  S07u6fel  eine  feiner  ^raft  entfbre($enbe  5lrbeit  leiften 
foll,  fo  mug  mit  ber  Kräftigung  beö  30?uöfelö  aud^  bie  »erlangte 
Slrbeit  gefteigert  toerben.  9^ur  burd^  biefe  allmä^lid^e  (Steigerung 
ber  5lrbeit  ift  eö  möglid^,  bie  9)?uöfeln  ^um  ^öd^ften  ®rabe  i^rer 
Öeiftung^fä^igfeit,  unb  bamit  mieberum  ben  gefammten  Organik- 
muö  3um  l^öd^ften  ®rabe  beö  So^lbegnben^  b.  jur  abfo^ 
luten  ®efunb^eit  311  führen. 

0(?un  ift  eö  aber  notl^menbig,  bag  nid^t  nur  einzelne  9J2uöfel- 
grupben  täglid^  funftioniren,  toie  bieö  bie  täglid^)e  ^ef(^äftigung 
ber  einzelnen  3)7enfd^en  mit  fid^  bringt,  fonbern  er  müffen  mög^ 
lid^ft  alle  9J2uöfeln  in  gunftion  treten;  nnb  grabe  ganj  befonberö 
biejenigen,  treidle  burd^  bie  tägli^e  ^efd^äftigung  beö  einzelnen 
3nbi»ibuum  jur  Unt^ätigfeit  »erurt^eilt  finb.  (Sin  ©dbneiber  3. 
bemegt  tagsüber  bie  3lrme,  bie  S3eine  toerben  aber  in  gefrei^ter 
(Stellung  unbetoeglid^  gehalten,  ber  ©tubenbo^ner  bagegen  arbeitet 
mit  feinen  Seinen,  »ernrtl^eilt  aber  feine  3lrme  3ur  Untf;ätigfeit. 
gn  ^eroorragenbem  9]7aage  aber  gilt  bieö  »on  ber  unge3ä^lten 
907enge  berer,  toel($e  Kontor^  ober  Sureaubienfte  t^un,  alfo  ^od^= 
ftenö  i^re  redete  §anb  3um  (Sd^reiben  unb  i^ren  red()ten  3lrm 
3um  (Sintaud^en  ber  geber  benügen,  bie  gau3e  übrige  9J?uöfnlatur 
aber  förmlid^  unter  bem  (Sd^raubftocf  galten.  Oie  täglidf;e 
fa^rung  le^rt  ja  aud^,  bag  grabe  fold^e  9J?enfcl;en  an  aller^anb 
Störungen,  toie  (Songeftionen  nac^  bem  Ko^f,  «Sd^toinbel,  Ser= 
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fto))fung  n.  f.  1ü.  leiben.  2Iuf  bte(elben  Urfad^en  ift  ein  großer 
S:^eil  oon  ©d^ulfranf^eiten,  bie  53Ieid^fnc^t  junger  9J?äbc^en  u.  f.  to. 
^urütfjufü^ren,  toeil  bie  ^inber,  bcr  natürlichen  ^eftimmung  beö 
9J?enfdhen  ^utoiber,  einen  großen  Sl^eil  beö  2^ageö  mit  ©tiüfigen 
oerbringen,  unb  andh  bie  übrige  burdh  unfere  gefd^rauBten, 
unnatürlidhen  (Sr^ie^ungöbegriffe  ge^toungen  toerben,  fidh  redbt  ru:h^g 
unb  ftiü  3U  oer^alten. 

(Sö  gilt  ba^er  für  jeben  SJienfdhen,  bem  feine  (^efunb^eit 
lieb  ift,  — unb  f^^eciell  (Sltern,  toeldhe  auf  baö  So^lergeben  i^rer 
^inber  bebad^t  finb,  fann  e^  ni^t  bringlidh  genug  anö  §erj  ge^ 
legt  toerben  — täglidh  1.  feine  9)Zu6feln  gu  üben,  2.  ihre  Seiftungö^ 
fähigleit  beftänbig  ju  erhöhen. 

S3on  biefer  (Srfenntniß  burd^brungen,  hciben  bie  ©dhulmänner, 
in  ber  Hoffnung,  baburdh  eine  gefunbe  unb  ftarfe  (Generation 
heranjubilben,  ben  2^urnunterridht  in  bie  ©dhule  eingeführt,  nur 
haben  fie  babei,  abgefehen  baoon,  baß  für  biefen  ^h^ll  öeö  Untere 
ridhtö  nur  eine  minjig  lur^e  3^tt  bemeffen  mürbe,  überfehen,  baß 
ba§  je^t  übliche  ^turnen  feineömegö  ben  3lnforberungen  entfpridht, 
toeldhe  man  an  eine  rationelle  (Ghninaftif  ftellen  muß.  ^ei  einer 
rationellen  (Ghmnaftif  müffen  folgenbe  ^ebingungen  erfüllt  fein: 

1 . ®ie  ^emegungen  müffen  burdh  mirflidhe  3ufammenjiehung 
ber  9)Zuöfeln,  nidht  burdh  bie  eigene  ©dhmere  be§  3U  übenben 
^örpertheilö  auögeführt  merben. 

2.  ®ie  OJiuöfeln,  befonberö  bie  5lntagoniften  müffen  eine 
gleidhmäßige  Slrbeit  leiften. 

3.  ®ie  5lnforberung  an  bie  ßeiftungöfähigleit  ber  2)ZuöMn 
muß  gleidhmäßig  unb  allmählidh  gefteigert  toerben. 

®ie  heut  üblidhe  (Ghmnaftif  toirb  biefen  brei  2lnforberungen 
nidht  gerecht,  benn 

1.  toerben  bei  ihr  oiele  Hebungen  ber  ©dhtoerfraft  be§  be= 
treffenben  ^örf)ertheitö  überlaffen.  3-  9iumhfbeugen  be== 

barf  er  nur  eineö  geringen  Slnftoßeö  feiten^  ber  Seugemuöfulatur 
Unb  ber  9?umhf  fällt  in  golge  feiner  eigenen  ©dhtoere  nadh  oorn. 
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2.  !I)te  9}^u8feln  unb  fpecieü  bte  Slntagoniften  leiftcn  feine 

glei(^^mägige  Slrbeit.  3-  5ftm^eben  unb  ^fenfcn  muß 

bte  §ebemuö!ulatur  beö  2(rmeö  bte  5frbett  beö  §ebenö  üerric^ten, 
mäl^renb  bte  ©enfmuöfulatur  gar  nid^t  in  ^etrad^t  fommt,  in== 
bem  ber  2ftm,  fobalb  bie  §ebemuöfufatur  auf^ört  311  mirfen, 
in  golge  feiner  eigenen  ©c^mere  einfad^  mieber  i^erabfätft. 

3.  (Sine  allmä:^li(^e  (Sr^ö^^ung  ber  ßeiftungSfä^igfeit  mirb 

nid^t  erreicht.  2lud^  bie  ©infü^rung  ber  §anteln  unb  ^ngef^ 
ftäbe  ]^at  baran  nid^t§  geänbert;  ebenfomenig  fann  man  burd^ 
baö  (Geräteturnen  biefer  gorberung  geredet  merben.  ®enn 
hanteln  unb  ^ugelftäbe  nur  ^ebeutung  für  biejenigen 

SJiugfelgrupfjen,  treffe  ber  ©d^merfraft  entgegengefe^t  mirfen, 
unb  bei  ben  Geräteübungen  fommt  alö  3U  leiftenbe  2lrbeit  immer 
baö  giemlid^  gleicebleibenbe  Gemid^t  beä  eigenen  ^ör^erö  in 
Setracet. 

3d^  bin  toeit  baoon  entfernt,  ber  jei^t  üblid^en  Gemnaftif 
bie  ier  gebüerenben  33erbienfte  ab3ufpreieen,  baö  aber  muß  mit 
aüer  (Sntfd^iebeneeit  betont  toerben,  baß  fie  bie  große  5luf= 
gäbe,  ben  Körper  gefunb  unb  fräftig  gu  mad^en,  nid^t  erfüllt, 
tooei  aber  erfüüt  aüe  5lnforberungen,  toefd^e  man  an  eine 
bienficee  unb  Gefunbeeit  förbernbe  Gemnaftif  ftelten  muß,  bie 
mit  Siberftanb  oerbunbene,  bie  fogeuanute  Sßiberflanbö- 
Gemnaftif. 

>Diefe  SBiberftanbö-Gemnaftif  ift  un§  oon  ben  ©cetoeben  alö 
eine  befonbere  mebicinifdee  SBiffeufd^aft,  alö  bie  „fdetoebifcee  ^eif^ 
gemnaftif'  überfommen.  folcee  ift  fie  ungeheuer  cometicirt, 
unb  für  ben  ^aien  unb  S^urnleerer  faum  3U  erlernen,  um  fo 
me^r,  aU  fie  fid^,  roie  fd^on  i^r  ^^iame  befagt,  oon  oorneerein 
gegen  ^ranfeeit63uftänbe  menbet.  5^id^tö  beftotoeniger  liegt  ber 
ungeeeure  SSorteeil,  ber  in  ber  3bee  ber  SBiberftanb^-Gemnaftif 
liegt,  na^  obigen  2luöfüerungeu  auf  ber  §anb. 

3de  e^be  nun  in  bem  oorliegenben  ^üdeieiu  eine  Einleitung 
3ur  Eßiberftanb^'Gemnaftif  gegeben,  toeldee  einerfeitö  mit  ^el;anb^ 
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lung  ton  ^ranl^eiten  nid;tö  3U  t^un  ^at,  fonbern  einzig  unb 
atfein  beftimmt  ift,  ben  körbet  ^n  fräfttgcn  unb  gefunb  3U  er^ 
l^alten  — benn  ^ranll^eiten  bemäntelt  ber  Sfrjt,  nic^t  bet  S^urn* 
leierer  — , anbererfeitö  l^abe  ic^  mic^  bemüht,  biefe  Einleitung  fo 
3U  geben,  bag  fie  3eber  leidet  ju  erlernen  unb  auöjuüben  im 
©tanbe  ift. 

ißet  ber  Eßiberftanbö  * ®b^naflt!  beftebt  bie  Elrbeit,  melcbe 
eine  9)?u§felgrubbß  3^  leiften  b^t,  in  ber  Uebertttnbung  eineö  i^r 
ton  einer  ^tteiten  ^erfon  bereiteten  SBiberftanbe^.  ä)2an  braucht 
be^b^lb  für  biefe  Uebungen  eine  ^tteite  etentueCl  nod^  eine  britte 
^erfon.  EBir  tt ollen  nun  bie  übenbe  E^erfon  ben  Uebenben, 
• bie  Siberftanb  gebenbe  ^erfon  ben®bmnaften  nennen,  ©inb 
beibe  annäbernb  gleid^alterig,  fo  fönnen  fie  aud^  i^re  9?oüen 
tauf  eben. 

®er  Siberftanb,  tteldber  gegeben  ttirb,  mug  bem  Ellter  unb 
ben  ^örperfräften  beö  Uebenben  angepagt  tterben,  unb  barf  nur 
gan^  allmäblidb  gefteigert  tterben.  gerner  barf  berfelbe  ni($t  gan^ 
gleid^mägig  fein,  fonbern  er  fe^t  beim  E3eginn  ber  ^ettegung 
febttadb  ein,  fd^ttillt  allmäblidb  an,  biö  er  in  ber  äJHtte  ber  ^e^ 
ttegung  ben  §)öbepun!t  erreicht  bcit,  um  bann  gegen  ba6  (Snbe 
ber  ^ettegung  ttieber  allmäblicb  abjufdbtteüen.  3ebe  ^emegung 
ttirb  5 biö  10  mal  bintereinanber  gemadbt;  biefe  jufammen 
nennen  ttir  eine  Uebungögruppe,  unb  eine  Eln3abl  foldber  Gruppen 
nennen  ttir  eine  Uebung^ferie.  Uebungen 

ttirb  eine  für^ere  *i|3aufe  ton  einigen  ©efunben  gemadbt,  gttifdben 
Je  3ttei  Gruppen  eine  etttaö  längere  ^aufe  ton  einer  b<tlben  biö 
mehreren  SlHnuten.  Säbrenb  ber  Uebungen  foll  ber  Uebenbe  rubig 
unb  tief  Eltbem  btlen,  unb  barf  babei  tteber  ermüben,  nodb  auger 
Eltbem  fommen.  ®ie  Uebungen  merben  täglidl;  ein,  ttenn  möglidb, 
3tteimal  auögefübrt  unb  follen  nidbt  länger  alö  20—30  9}Unuten 
bauern.  Elm  geeignetften  ift  bie  3^it  am  3)^orgen  unb  am  Elbenb, 
jebodb  nidl;t  unmittelbar  nadb  einer  9}?abl3ßit.  ®ie  ^leibung  mug 
ganj  bequem  fein  unb  barf  in  feiner  EBeife  binbern.  Ellle  biefe 
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Hebungen  bürfen  nur  bon  gefunben,  trenn  auc^  fc^träd^ltc^en  ^inbern 
unb  (Srtrad^fenen  au^gefü(;rt  merben,  in  atten  anberen  gäöen  ift 
rotier  ät3tUd;er  einju^^olen. 


II. 


^uöganoöftcllmigen* 

1)ie  Stellung  ober  Sage,  in  toelc^er  fid^  ber  ^ör|3er  in  bem 
5iugenblicfe  befinbet,  in  toelcfiem  eine  Hebung  auögefü^rt  trerben 
joß,  nennt  man  bie  ^lu^gang^fteHung.  ®ie  oerfd^iebenen,  in  ^e^ 
trad^t  fommenben  Slu^gangöfteüungen  tooßen  toir  nun  fennen  lernen. 

2Bir  unterfd^eiben  ^unäd^ft  brei  oerfd^iebene  ©runbfteüungen, 
oon  benen  bann  bie  2lu^gang§ftellungen.ab= 
geleitet  loerben.  jDie  ©runbftelluugen  finb : 

1.  ®ie  fte^enbe  ©runbftellung. 

2.  !Die  fi^enbe  ©runbftellung. 

3.  ®ie  liegenbe  ©runbftellung. 

2)ie  ftejenbe  (^tmibftellung  (gig.  !)• 

^ei  biefer  ®runbftellung  befinben  fid^ 

^eine,  9^um))f  unb  in  geftredter,  auf' 
red^ter  Haltung.  ®ie  2lrme  l^ängen  ^erab, 
bie  §änbe  liegen  an  ben  deinen  mit  nad^ 
oorn  geri^teten  ^Daumen,  ißruft  toirb 
^erauögebrüdt , ißaud^  unb  ©dj)ultern  3U= 
rüdgenommen.  ®ie  gerfen  beril^ren  fid^, 
bie  güge  bilben  einen  rechten  Sinfel. 

fi^cnbe  ©ninbftcHung  (gig.  2). 

iöei  biefer  ©runbftellung  befinbet  fid^  ber  9?umf3f  unb  ^o))f 
toie  bei  ber  ftel;enben  ©runbftellung  in  geftredter,  aufred^ter 
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Haltung.  !l)te  33eine  finb  in  ben  §üft'  unb  ^niegelenfen  rec^t^ 
tüinfelig  gebeugt,  unb  bie  Dberfd^enfel  ru^en  mit  i^ren  l^interen 

gläd^en  auf  einem  ober  ©c^emel. 

®ie  2trme  l^dngen  l^erab,  bie  Untere 
fc^enfel  unb  guge  berühren  fi(^^. 

Xk  licgenbe  ©tunbftcHmtg  (gig.  3). 

ißei  biefer  ©runbfleüung  ru^t  bie 
TOdfeite  be§  gefammten  ^örberö,  beffen 
2^t;eile  fid^  ^u  einanber  toie  bei  ber  fielen- 
ben  ©runbfletlung  oer^alten,  auf  einer 
ebenen  Unterlage,  am  beften  auf  einer 
ge^olfterten  ^an!. 

Ieu($tet  o^ne  Söeitereö  ein,  bag 
bie  Uegenbe  (^runbfteHung  bie  leic^tefte  unb  am  menigflen  er^ 
mübenbe  ift,  unb  beSl^alb  bei  fcbmac^en  ?5erfonen  unb  9teconoaleö= 
centen,  bie  fte^enbe  ®runbfteüung  aber  bie  anflrengenbfte,  unb  beö^ 
:^alb  nur  bei  ftarten  ober  fc^on  geträftigten  ^Jerfonen  angetoanbt 
toerben  toirb.  ®ie  fi^enbe  ©runbfteßung  nimmt  jioifd^en  beiben 
bie  SJ^ittelfteüung  ein. 


gtg-  3. 


35on  jeber  biefer  brei  ®runbftettungen  toerben  nun  bvei 
©rubbln  ^on  Sluögangöftettungen  abgeleitet,  unb  jtoar  baburd;, 
baß  in  ben  ®runbftedungen  33eränberungen  eintreten  in  ber 
Haltung: 
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1.  ber  unteren  ®üebmaa^en, 

2.  ber  oberen  (^Uebmaagen, 

3.  beö  0^um^fe§, 

mä'^renb  babei  ber  übrige  Körper  fid^  toie  bet  oer  urfprüngltd^en 
®runbftet(ung  oer^ält. 

33on  ber  fte^enben  ®runbfteUung  burc^  33erän^ 
berung  ber  unteren  ®ltebntaagen  abgeleitete  2lu6^ 
gangöftellungen: 


gig.  4.  gig.  5.  gig.  6. 


©(ftlieg— ftcljenb  (gtg.  4). 

®te  güge  fte^eu  nic^t  re^ttoinfelig  ^u  einauber,  fonbern 
i^re  Sinnenränber  berühren  fic^. 

3el)— ftejcnb  (gig.  5). 

®ie  güge  fielen  rec^ttoinfelig,  bie  gerfen  berül;ren  fic^  unb 
finb  fo  toeit  aU  mögli^  er^ioben,  fo  bag  ber  ganje  ^ör^jer  auf 
ben  ru^t. 

0))rcij— ftcljcnb  (gtg.  6). 

®ie  iöeine  toerben  gefprei^t,  b.  bie  güge  finb  ettoa  ^toei  gug= 
längen  ioeit  oon  einanber  entfernt,  bie  gugfpi^en  fielen  nad;  äugen. 
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fte()cub,  liwU  mib  recf)tö  (gig.  7). 

!Daö  eine  ißein  ift  3tnet  gu^ängen  nac^  ijorn  geftettt,  unb 
im  ^nie  fo  meit  gebeugt,  ba^  ber  Unter) c^enfel  ) entrecht  fte^t; 
ba§  anbere  ^ein  ift  geftredt.  ®er  nac^  rorn  geneigte  Körper 
ru^t  auf  bem  gebeugten  S3eine.  !l)er  bem  gebeugten  ^eine  ent- 
fpred^enbe  2lrm  ift  nad^  rorn  unb  aufmärtö,  ber  anbere  nac^ 
rüd^  unb  abmärt^  geftredt,  unb  jtnar  fo,  bag  bie  beiben  Slrme 
eine  gerabe  Sinie  bilben. 


SBon  ber  fte(;enben  (^runbfteHung  burd^  rerän  = 
berte  Haltung  ber  oberen  (^üebmaagen  abgeleitete 
5tuögangöftenungen: 

gUiocl-ftdjcub  (gig.  8). 

®ie  ?lrme  finb  in  ben  (Sdenbogen  gebeugt,  bie  §änbe  feft 
in  bie  §üften  gefegt,  unb  ^toar  fo,  bag  bie  Daumen  nad^  rüd^ 
toärtö,  bie  ginger  nad^  oorn  3u  liegen  fommen. 

9kd— ftcljcnb  (gig.  9). 

^Die  3lrme  finb  in  l^ori3ontaler  $Hid;tung  nad;  oormärtö 
geftredt,  fo  bag  fie  b^^rallel  3U  einanber  finb  nnb  mit  bem 
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Äör^er  redete  Söinlel  bilben.  ®ic 
§anbpad^)en  finb  einanber  jugele^rt. 

0trd— ftd)cnb  (Sig.  U)). 

®ie  5lrtne  finb  gerabe  nac^  aup 
trärtö  geftrecft,  fo  baß  fie  ben  0(;ren 
faft  anliegen  unb  ju  einanber  baraüel 
finb.  ®ie  §anbpäd^en  finb  einanber 
3ugele^)rt. 

Mnftcr— ftdjcub  ®tg.  ii). 


gig.  10. 


53on  ber  ftel^enben  ©runbftellung  burd^  berän^ 
berte  §altung  beö  9^umf)feö  abgeleitete  5luögangö^ 
ftellungen: 


®ie  5lrme  finb  gerabe  nac^  feit^ 
trärtö  geftredt,  fo  ba^  fie  in  einer  gig-  9- 

geraben  Öinie  oerlaufen  unb  mit  bem  Körper  rec^ite  Sinfel 

bilben.  ‘ ^Die  §anbpäc^en  finb  unten 
geteert. 


I 
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12. 


S5ogen— fte^cnb  ®ig.  12). 

£o)3f  unb  ^eine  be^olten  i^re  uriprüng^ 
lt(^e  ©tetfung,  ^eden  unb  Unterleib  ttjerben 
no($  t»orn  betnegt,  fo  baß  ber  gan3e  Körper 
einen  nad^  rücftüärtö  offenen  ^ogen  hübet. 
®ie  3Irme  :^ängen  i^erab. 

tomm— ftcbenb  (gig.  13). 

!Der  D^mnbf  ift  im  §)üftgelenf  na^  oorn 
gebeugt,  bie  ^änbe  Rängen  ^erab,  bie  ^eine 
toerben  in  ben  ^nien  bur^gebrücft. 


0cbraub— ftelb^nb,  rct^tö  unb  liufö  (Sig.  14). 

^eine  unb  ißeüen  bleiben  unoeränbert,  ber  Dberförper  mit 
bem  ^opfe  ift  in  aufrechter  geraber  §altung 
nadh  rechte  ober  linlö  fo  toeit  alö  möglich 
gebre^t. 


5ig.  13. 


l^l- 


'I)iefe  abgeleiteten  ^uögangSftelliingen  lönnen  nun  baburch 
loieber  combinirt  toerben,  ba§  nicht  nur  eine  oeränberte  §altung 
ber  oberen,  ber  unteren  ©liebmaagen  ober  beö  fHumbfeö,  fonbern 
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gleid^j^itig  3tr»eier  ober  aller  btei  genannter  ^ör))erti^eile  in  bie 
©runbftenimg  eintritt.  (gö  tnürben  bieö  4X4X3  = 48  comBi^ 
nirte  Sruögangöftellungen  fein.  ift  ganj  überpffig, 
biefe  ein3eln  ror3ufü^ren,  ba  eö  ein  lepteö  ift,  ficb  biefetben 
felbft  3u  conftrniren.  ®ie  ^e3eid^nnngen  für  biefe  combinirten 
^lu^gangöftettungen  finb  ebenfaüö  combinirte,  fo  baß  fie  ope 
Söeitereö  bie  (Stellung  erflaren.  Einige  beifpielön?eife  angeführte 
combinirte  51uögangöftellnngen  mögen  bieö  erflären: 

Flügel— piieß—ftehenb. 

Schließ— fchraub—ftehenb. 
glügel—fprei3— bogen— ftehenb. 

S.  Diecf  r.  Strecf-fchließ-  r.  Praub-ftehenb. 

(ö.  = Iinf§,  r.  = red^tö). 

2Bte  au§  biefem  lebten  ^eifpiele  h^toorgeht,  brauchen  auch 
bie  51rme  ober  bie  ^eine  nicht  immer  in  berfelben  Stellung  fich 
3u  beßnben , fonbern  eö  lann  3.  Sß.  ber  linfe  5lrm  fich  tn 
haltung,  ber  redhte  in  Strecfhaltung,  ober  ber  linfe  in  glüge^ 
ber  rechte  in  ^lafterftellung  fidh  beftnben.  ®iefe^  toirb  bann  burch 
einfa^eö  33orfe^en  oon  I.  unb  r.  auggebrücft. 

35on  ber  fi^enben  ® runbftellung  burch  Oerän^ 
berte  Haltung  ber  un^ 
teren  ©liebmaaßen 
abgeleitete21u^gangö  = 
ftellungen: 

l^aug— fißcub  (gig.  15). 

§ier  ruhen  nicht  nur 
bie  Oberfchenfel,  fonbern 
auch  bie  Unterfdhenfel  unb 
güße  in  geftrecfter , ge^ 

Ploff euer  Haltung  auf  ihrer 
Unterlage,  am  beften  einer 
®anf. 

SD?  ü I f e r , 2Biberftanbg=®^mriaftif. 
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Ajdü— fi^cuD  rcc^tö  unb  ViwU  (Sig.  16). 

§ier  tu^t  nur  ber  £)ber[c^enfel  eineö  ißeineö  auf  einer 
Unterlage,  ettua  einem  ^o^en  ©c^emel  ober  einem  !Xifc^e, 
renb  baö  anbere  ^ein  geftredt  ift  unb  mit  ber  ganzen  5u§fo^le 
auf  bem  ©oben  fte^t.  ^er  Unterfc^enfel  beö  fi^enben  iöeineö 
ift  frei  bemeglic^. 


fi^enb  (gig.  17). 

®ie  £)Berfc^en!el  finb  gefpre^t  unb  rupen  auf  einem  ©tupl 
ober  ©(^emel.  'I)ie  Unterfd^enfel  pängen  frei  betoeglic^  perunter. 


gig-  16. 


gig.  ii. 


33on  ber  fi^enben  ®runbftellung  burc^  oerän  = 
berte  §altung  ber  oberen  ©liebmagen  abgeleitete 
51uögangöftellungen: 

^iefelben  ergeben  fiep  auö  bem  bereite  (^efagten  opne  mei' 
terc  ^efepreibung,  eö  finb  bie6: 

glügel— fi^enb. 

©treef— fi^enb. 

9?e(f  - fi^enb. 

Klafter— fitjeub. 
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33on  ber  fi^enben^runbftellung  burd^  üeränberte 
§altung  beö  9iumpfeö  abgeleitete  $luögangöftel^ 
I u n g e n : 

®ie|elben  bebüvfen  ebenfalls  feiner  (Srläutcriing,  eö  finb  bie^ : 

®ogen— fi^enb. 

^rumm— fi^enb. 

©d^raiib  — fi^enb. 

2Iu($  bie  ron  ber  fit|enben  ©runbfteCtung  abgeleiteten  2lu^= 
gangöftellnngen  fönnen  tnieber  in  beliebigfter  2Bei[e  unter  einanber 
combinirt  werben,  unb  amar  giebt  eö  3X4X3  = 36  combinirte 
Sluögangöftellungen, 

Öang— pügel— bogen— fi^enb. 

9?.  l^alb— recf—  r*  fd^raub— fi^enb. 

$Reit— flafter— frumnt— fi^enb. 

35on  ber  liegenben  ® runbftel lung  burd^  oerän^ 
berte^altung  ber  unteren  ©Hebmaagen  abgeleitete 
2(n6gangöftellungen: 

^^ircij— licgenb, 

^Die  iöeine  finb  gefprei^t , liegen  jebod^  ber  Untere 
läge  auf. 

$0(f— licgciib  (gig.  18). 

®ie  ^eine  finb  in  ben  ^nteen  gebeugt  unb  an  ben  Körper  an^ 
geaogen.  ^eine  unb  güße  finb  gef($loffen,  bie  le^teren  fte^eii 
mit  ber  ganaen  @o^le  auf 
ber  Unterlage. 

33on  ber  liegen== 
ben  ®runbftellung 
burd^oeränberte^al»» 
tung  ber  oberen  ®lieb== 
maagen  abgeleitete 
Sluögangöftellnngen 
finb: 

2=*: 
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Slügel— liegenb. 

9?e(f— Itegenb. 

©tred — liegenb. 

Klafter — liegenb. 

35on  ber  Itegenben  ©ruHbflellung  bur^  üerän== 
bette  Haltung  beö  $Rum|)feö  abgeleitete  2luögang§- 
ftellungen: 

§alb— liegenb* 

®et  Ofiumbf  tul;t  nic^t  auf  einer  ebenen  ^anl,  fonbern  auf 
einem  üDitan  ober  einer  S3anf,  beten  eine  ^)Älfte  in  eine  belie= 
bige  Sinlelftellung  gebracht  toerben  fann,  fo  baß  bie  ^eine  unb 
baö  ®efäß  auf  ber  horizontalen  Unterlage  rul;en,  toährenb  $Humbf 
unb  ^opf  ettoa  bie  SJMttelftellung  gtoifi^en  ber  liegenben  unb 
fi^enben  ©tellung  einnimmt. 

9?umljf— liegenb  (gig.  19). 

!Der  stumpf  rul;t  auf  ber  Unterlage  bi§  zum  ®efä^,  toäh= 
renb  bie  ^eine  frei  f darneben,  ©ie  bilben  mit  bem  Dberförper 
eine  gerabe  Sinie  unb  toerben  geftred't  unb  gefc^loffen  gehalten. 


5-ig.  19. 


SBenn  oon  biefer  Sluögangöftellung  Uebungen  mit  ben  iöeinen 
auögeführt  toerben,  fo  ift  eö  nothtoenbig,  bag  ber  Uebenbe  oon 
einem  zii^^iten  ©hmnaften,  toeli^er  il;m  zu  §äuhten  fteht,  an  ben 
©d^ultern  gehalten  toirb. 

^ein— liegenb  (Sig.  20). 

T)k  53eine  ruhen  mit  ihrer  Oiüdfeite  geftredt  unb  gefd^loffen 
auf  einer  ^anf  ober  einem  S^ifd^e,  unb  toerben  oon  einem  zlr eiten 
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®^mnaften  gel^alten,  eventuell  aud^  baburc^,  bag  fid^  berfclbe 
auf  btc  Seine  beö  Uebenben  fe^t.  !J)er  ^^umpf  bilbet  mit  ben 


gtg.  20. 


Seinen  eine  gerabe  !2inie,  ragt  frei  über  bic  Unterlage  ^inau^ 
unb  mirb  geftrecft  gehalten. 

Sortoärtö— liegenb  (gig.  21). 

®er  gan^e  Körper  rubt  in  geftredter  5)ci^iung  mit  ber  Sor^ 
berfeite  auf  ber  gef)olfterten  Unterlage;  bie  @tirn  ru^t  auf  einem 
fleinen,  niebrigen  Riffen. 


gig.  21. 


$numbf— öorülärtö— licgenb. 

®aö  ®efid^t  fie^t  nad^  unten,  ber  Dberför^er  ru^t  biö  ^um 
Secfen  auf  ber  Unterlage,  bie  Seine  ragen  geftredt  unb  gefd^loffen 
über  bie  Unterlage  hinauf  mie  bei  gig.  19. 
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33cin  — Dortüärt^  - Itcgcnb. 

®eficf;t  fie^t  nad^  unten,  bie  gefd^loffenen  ^eine  ru^en 
Bis  gum  Werfen  auf  einer  Unterlage  unb  trerben  toon  einem 
©bwtnaften  feftge^alten ; ber  9?umbf  ragt  geftredt  frei  über  bie 
Unterlage  I;inauö  mie  bei  gig.  20. 

Sein  (linfö  intb  rc(^tö)— fcittoärtö— licgcnb  (gig.  22). 

®er  geftredte  Körper  ru^t  mit  feitmärtö  getoanbtem  ®e^ 
fid^t  mit  einem  Seine  biö  gum  Setfen  auf  einer  Unterlage.  Seibe 

Seine  merben  ron 
einem  gmeiten 
naften  ge^^alten.  ®er 
Oiumpf  ragt  frei  über 
bie  Unterlage  ^inauö. 
Der  obere  2lrm  liegt 
geftredt  bem  Körper 
an,  ber  untere  befinbet 
fid^)  in  glügel^altung. 
©tatt  beö  gmeiten 
©bmnaften  !ann  man  gmedmä^ig  aud^  einen  O^iemen  oermenben, 
mit  meld^em  bie  Seine  angefi^naßt  merben. 

5lud^  bie  oon  ber  liegenben  ©runbfteüung  abgeleiteten  5Iuö^ 
gangöftellungen  fönnen  mieber  unter  einanber  combinirt  merben, 

©tred— fKumpf — ffjreig— liegenb 
§)od — flafter— liegenb 

Sein— feitmärtö—pgel— liegenb 
Sein— oormärtö— flügel — bogen — liegenb. 
giebt  bemnad^  2X4X6  = 48  combinirte,  oon  ber  liegen^ 
ben  ©rnnbftellnng  abgeleitete  Sluögangöftellungen. 

2Bir  l;aben  alfo  im  ©angen  folgenbe  5luögangöftellungen 
fennen  gelernt: 


gig-  22. 
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©runbftenungcn 3 

33on  ber  fte(;enben  ^runbfteüung  abgeleitete  5luögang§' 

ftenuiigeii . 11 

(Sombinirte  Sluögangöftetlungen 48 

33on  ber  fi|^enben  ©runbfteWung  abgeleitete  2tu8gangö* 

fteüungen 10 

(Sombinirte  5Iuögangöftettungen 36 

53cn  ber  liegenben  ©runbfteüung  abgeleitete  Sluögangö^ 

ftellungen 12 

(Sombinirte  2lu6gangöftellungen 48 


3m  ®an3en  - 168. 

!5)icfe  bemeift  bie  große  9)?annigfaltig!ett  ber  Siber^ 
ftanbögt;nmaftif,  ba  jebe  ber  3u  befprec^ienben  Uebmigen  oon  faft 
fämmtlii^en  5lu§gangöftellungen  auögefü^rt  merben  fann,  fo  baß 
bie  ber  mcgli^en  Hebungen  faft  inö  Unenbli(fj>e  f30tens 
cirt,  unb  trot^bem  mirb  e§  3ebem  leicht  möglid^  fein,  fid^  o^ne 
^luömenbiglernen  alle  biefe  Slu^gang^ftellungen  unb  Hebungen  eiu' 
3ubrägcn. 


IIL  ^bfcljiiUt 
!3)ic  S3elncgiut9cn. 

9lacbbem  mir  bie  einfad^en  ®runbftellungen,  ferner  bie  ab^ 
geleiteten  5luägangöftellungen  unb  f(^tießti($  bie  combinirten  2lu§^ 
gangöftellungen  fennen  gelernt  bciben,  fommen  mir  nunme^>r  3U 
ben  53emegungen.  Unter  einer  ^emegung  oerfte^t  man  im  2111^ 
gemeinen  eine  23eränberung  be^  23er^ältniffeö,  in  meld^em  3mei 
©egenftänbe  fic^  biö  bal;in  befunben  ^>aben,  gleid^giltig,  ob  biefe 
23eränberung  burd^)  eine  ben  ©egenftänben  inne  mol;nenbe  ober 
eine  oon  außen  einmirfenbe  traft  l^eroorgerufen  mirb.  gür  bie 


24 


^etoeguHöen  ber  einzelnen  menfc^ltc^en  Körper t^eile  ift  bie  5Irt  bte[er 
^raft  Don  großer  ^ebeutung,  unb  toir  unterfd^eiben  barnad^  folgenbe 
otcr  9JiögUd^!eiten : 

1.  Sßenn  id^  in  golge  eineö  eigenen  SUIenöafteö  felbftänbig 
eine  ^etoegung  au^fül^re,  fo  ift  bie§  eine  actioe  ©etoegung. 

2.  Sirb  biefe  iBetoegung  biefeö  meinet  ^örbert^eile^  oon  einer 
anberen  ^erfon  auögefü^rt,  o^ne  baß  id^  ettoa§  ba^u  t^ue,  oielme^r 
fie  mir  einfad^  gefaüen  laffe,  id^  mid^  atfo  ooötommen  paffio 
babei  oer^alte,  fo  l^eißt  biefe  Setoegnng  eine  fjaffire^etoegung. 

3.  gü^re  id^  eine  actioe  ^etoegung  auö,  unb  eine  anbere 
^erfon  leiftet  mir  barin  einen  Siberftanb,  ben  id^  erft  üBerminben 
muß,  fo  ift  bieö  eine  actioe  Sßiberftanb^Bemegung. 

4.  gü^rt  eine  anbere  ^erfon  an  mir  eine  ^affioe  ^etoegung 
auö,  unb  i^  fudC;e  fie  in  ber  5tuöfü^rung  berfelBen  311  ^inbern, 
baburd^,  baß  mid^  Bemühe,  ben  Betreffenben  ^örpert^eil  bnr^ 
feine  eigene  3}?uöcutatur,  atfo  o^ne  ^u^i^f^na^me  eineö  anberen 
^örBert^eiteö , in  feiner  urfbrüngtid^en  ©tettung  3U  ert;alten,  fo 
ift  bieö  eine  fjaffioe  SiberftanböBeloegung. 

^on  biefen  ^etoegungöarten  ift  bie  b^iffioe  23etoegung  bie 
tei^tefte,  unb  mit  biefer  toirb  man  Bei  fei^r  fd^mad^en  ^er^ 
fonen  unb  0fieconoaIeöcenten  Beginnen.  ®ie  actioen  ^etoegungen 
fönnen  am  3tnfang  unb  am  (Snbe  jeber  ©erie  oon  Sßiberftanb^^ 
Belegungen  gemad^t  toerben,  fie  fe^en  fd^on  eine  ettoa^  größere 
£örf)erfraft  oorauö.  ®ie  eigentlid^e  SBiberftanbögbmnaflif  Beftei^t 
in  ben  actioen  unb  ^^affioen  SiberftanböBetoegungen,  unb  biefe 
Beiben  ^etoegungen  toirb  man  jtoedmäßig  immer  ba,  too  pciffißß 
SiberftanböBetoegungen  üBerl^aupt  auöfü^rBar  finb,  miteinanber 
aBtoe(^fetn  taffen,  gotgenbeö  iöeifpiel  möge  bieö  erläutern: 
UeBung:  J^infen  2trm  Beugen  unb  ftreden. 

®er  UeBenbe  Beugt  ben  tinfen  2lrm,  tooBei  ber  ©bmnaft  il^m 
iÜßiberftanb  gieBt;  nun  ftredt  ber  ©Bmnaft  ben  3lrm,  tooBei  ber 
UeBenbe  3ßiberftanb  gieBt;  fetBftoerfläubticf;  l^anbelt  eö  fid^  l^ier 
immer  um  ben  2lrm  beö  UeBenben.  9^ac^bem  5— 10  mal  in  biefer 
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SÖeife  üerfal^ren  ift,  mxh  umgetüed^feU,  bamit  bte  5lntagoniften 
in  berfelben  Seife  geübt  tnerben.  ^un  beugt  ber  ©b^naft  ben 
2Irm  beö  Uebenben,  toobei  (elfterer  Siberftanb  leiftet,  barauf  ftred't 
ber  Uebenbe  feinen  2lrm,  unb  ber  ©bö^naft  giebt  Siberftanb. 

2)iefe  Uebnngen,  trelc^e  fd^on  ein  getniffeö  SO^aag  ron  ^örf)er= 
traft  rorauöfe^en,  finb  geeignet,  biefe  2raft  aÜmäl^Iic^  ju  fleigern, 
unb  fie  biö  jur  ^öd^flmöglic^en  ßeiflungöfä^igfeit  ju  bringen.  3Je^ 
bod;  finb  e§  nid^t  aüein  bie  SJJuöfeln  unb  ber  gefammte  ^eire^ 
gungöavi?arat,  treidle  burd^  biefe  Hebungen  gefräftigt  trerben,  fon^ 
bern  burd^  geeignete  3ufcintmenfteC(ung  ber  Hebungen  toirb  ein 
fräftigenber  (Sinfiuß  auf  bie  rerfd^iebenen  inneren 

Drganiömuö  au^geubt,  nämlid^  auf  ®e^irn  unb  9^erbenf^ftem, 
auf  §erj  unb  Blutgefäße,  auf  SJiagen  unb  ®arm,  auf  iöungen, 
Seber  unb  9^Uercnfecretion. 

®ie  einzelnen  2örf>ert^eile  finb  burd^  i^re  ©lieberung  unb  bie 
ntannigfad^en  gelenügen  Berbinbungen  im  ©taube,  bie  toerfd^ieben^ 
artigften  Belegungen  auö^ufü^ren.  diejenigen  Belegungen,  treidle 
bei  ber  Siberftanbögbmnaftif  in  grage  fommen,  finb  folgenbe  neun: 

1.  Beugung. 

2.  ©tredung. 

3.  dre^ung. 

4.  9?oüung. 

5.  ©prei^ung. 

6.  Slnjie^ung. 

7.  §ebung. 

8.  ©enfung. 

9.  gü^rung. 
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IV.  2Vb|'djnitt. 


llcbmigcn. 

2Bir  fommen  nunmel^r  gu  ben  UeBungen  felbft,  unb  ^tuar 
t^ieilen  mx  biefelben  mä)  ben  ^orbert^eilen  ein,  an  tneldjien  fie 
auögefüf;Tt  inerben,  fo  baß  mir  Tratten: 

1.  Hebungen  be§  ^obfeö. 

2.  Hebungen  ber  oberen  (Sliebmaaßen. 

3.  Hebungen  be§  $Rurapfeö. 

4.  Hebungen  ber  unteren  ©liebmaaßen. 

^iDa  eö  fi^  pnäc^ft  barum  I;anbelt,  bie  Hebungen  !ennen 
3U  lernen,  fo  inirb  bei  ben  ^efd^reibnngen  immer  nur  eine  ober 
mel;rere  2ln§gangöftellnngen  angegeben  merben,  non  benen  au§ 
bie  betreffenbe  Hebung  gemad^t  merben  foll.  (Sö  ift  Har,  baß 
nicf)t  alle  Hebungen  non  jeber  5luögang§flellung  gemacht  merben 
Idnnen,  3.  ift  eö  unmögli^,  in  ber  liegenben  5luögang6fteüung  ben 
Diumpf  rii(fmärtö  ju  beugen,  ober  in  ber  l;albfi^enben  2lu§gang6- 
ftellung  bie  ^eine  ju  fprei3en  u.  f.  m.,  aber  ebenfo  leud^itet  eö 
auc^  ein,  baß  nidj)t  jebe  Hebung  in  53erbinbnng  mit  allen  i^r 
möglic^)en  2luögangöftelluugen  befprod^en  merben  lann,  ba  fonft 
ba§  norliegenbe  ^ud^lein  einen  ganj  ungel;euren  Umfang  befommen 
mürbe,  unb  ber  ?efer  burd^  bie  häufigen  2Bieberl;olungen  fe^r 
halb  ermübet  merben  mürbe.  (5ö  mürbe  bieö  audl;  eine  gau3 
uiinötl;ige  5Irbeit  fein,  benn  mer  nur  einigermaaßen  mit  5luf= 
merffamfeit  biefeö  ^üd^lein  ftubirt,  ber  mirb  fe^r  halb  miffen, 
mcldl;eö  bie  $Hei^)enfolge  ber  3U  mä^leuben  Sluögangöftellungen  für 
bie  ein3eluen  Hebungen  ift,  mobei  felbftnerftänblidl;  non  ben  leidsten 
unb  einfadl;en  3U  ben  fi^mierigen  unb  complicirten  übergegangen 
merben  muß. 
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21btl)ctlung. 

Ilflmiigcu  bce  :^0|jff6. 

3lu§gong§fleüung : glügel — f^retj — fte^^enb 
ober : glügel— reit  - fi^enb. 

1.  boriDürt^  kuflcu  mib  ftrccfen  (gig.  23). 

©er  ©bmnaft  fte^^t  jur  Unfen  0eite  be§  llebenben  unb  legt 
feine  ltn!e  §anb  ffac^  auf  bte  ©tirn,  bie  reifte  ffac^  auf  beu 
9\ü(fen  be§  Uebeubeu.  ©iefer 
neigt  nun  beu  ^opf  ua($  oorn 
unb  uä^tt  fotoeit  aU  möglich  baö 
^inu  ber  ^ruft.  ©er  ©S^muaft 
leiftet  in  ber  früher  angegebenen 
SBeife  mit  feiner  linfen  §anb 
SBiberftanb.  ©oü  nun  ie|jt  bie 
paffioe  Siberftanb^betoegung  auö? 
geführt  toerben,  fo  oer^arren  bie 
5)änbe  beö  ^b^naften  in  ber^ 
felben  ©teüung,  bie  linfe  §anb 
richtet  ben  ^o^f  beS  Uebenben 
auf,  toä^renb  biefer  felbft  Siber^ 
ftanb  giebt. 

©iefe  eine  (Erläuterung  ber  paffioen  SBiberftanböbeioegung 
mirb  für  alle  anberen  gälte  genügen,  unb  eö  feilen  für  bie  golge 
nur  bie  actioen  SBiberftanböbemegungen  befi^rieben  toerben,  bie 
)3affioen  conftruirt  fid^  ber  Öefer  nac^  bem  ©efagten  mit  öeic^tig^ 
feit  felbft. 

^eim  ^opf— flred'en  liegt  bie  reifte  §anb  be§  ©^mnaften 
f(ac^)  auf  bem  ^i^il^i^^ciubte  beö  Uebenben,  bie  linfe  §anb  auf 
beffen  ^ruft.  ©er  Uebenbe  rid^tet  ben  ^o|)f  biö  jur  urfprüng^ 
lid^en  aufred^ten  Haltung  auf,  mä^renb  ber  (^b^nnaft  mit  ber 
redeten  §anb  SBiberftanb  leiftet. 
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2.  rütfttiärtö  fieiiocu  unb  ftrccfen» 

©er  ®^mnaft  fte^t  ltnfö  bom  Uebenben;  beim  iSeugen  liegt 
bie  rechte  §anb  auf  bem  §)inter^aubt,  bie  linfe  auf  ber  33ruft, 
beim  ^opfftreden  bie  Hufe  §anb  auf  ber  ©tirn,  unb  bie  re^te 
' §anb  auf  bem  Sf^ücten  beö  Uebenben.  ^eim  beugen  giebt  bie 
rechte,  beim  ©treten  bie  linfe  §)anb  ben  Siberflaub.  ®er  Uebenbe 
nähert  beim  33eugen  fein  §)inter^aubt  bei  feflfte^enbem  Oxum^f 
fo  meit  alö  möglid^  bem  D^üden,  beim  ©treclen  fe^rt  ber  ^opf 
in  bie  aufrechte  §altung  jurüd. 

3.  ^obf  linfö  (rct^tö)  feittoärtö  beugen  unb  ftreifen  (Sig.  24). 

®er  ©btt^naft  fte^t  I;inter  bem  Uebenben  unb  legt  bie  linfe 


®er  ^of)f  mirb  in  aufred^ter  ^^t^fwng  um  feine  Sängöaj:e 
junäc^ft  nad^  linfö  fomeit  gebre^t,  biö  bie  9^afe  über  ber  linfen 
. ©d^ulter  fte^t,  barauf  mirb  ber  ^opf  in  berfelben  SBeife  fo  toeit 
nad^  red^tö  gebre^t,  biö  bie  3^afe  über  ber  redeten  ©d^ulter  fte^t. 
®er  ®t;mnaft  fte^t  I;inter  bem  Uebenben  unb  legt  beim  Öinfö^ 
bre^en  feine  gemölbte  linfe  §anb  auf  ben  linfen  ©tirni^ödfer  unb 


§anb  flad^i  auf  bie  linfe  ©^läfengegenb, 
bie  redete  §anb  auf  ben  redeten  Dberarm 
be^  Uebenben.  ®er  ^opf  toirb  nun  o^ne 
®re]^ung  fotoeit  alö  möglich  nad^  ber 
linfen  @($ulter  ^u  geneigt.  33eim  ©treten 
rid^tet  fid^  ber  ^opf  toieber  biö  jur  auf^ 
redeten  Haltung  auf.  hierbei  legt  ber 
©b^naft  feine  redete  §anb  auf  bie  redete 
©d^läfengegenb  be§  Uebenben  unb  feine 
linfe  §anb  auf  beffen  linfen  Oberarm. 


Seim  red^tö  feittoärtS  Sengen  unb 
©treefen  toirb  in  berfelben  Steife  nur 
im  entgegengefe^ten  ©inne  oerfa^ren. 


4.  ^obf  ltnfö  unb  rcdjtö  brejen. 
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feine  redete  §anb  ebenfaüö  getüölbt  auf  bie  bem  linlen.  ©tirus 
I;ö(!er  genau  gegenüberliegenbe  Partie  be§  §tnterl^aupteö.  ^etm 
iKec^töbrer^en  ined^feln  bie  §änbe  beö  ©bwinaften  um,  iubem  bann 
bie  redete  §)aub  beu  redeten  ©tiruf;ö(fer,  bie  liufe  §)aub  bie  liufe 
§iuter^auptöbartie  umfaßt. 

2.  2lbtl]cilung. 

licbungcn  kr  oberen  ®ltebmtto(jen. 

®em  auatomifd^en  Sau  ber  oberen  ©liebmaaßeu  eutffjred^eub, 
tbeileu  mir  bie  Hebungen  berfelbeu  in  fold^e  ber  Singer,  ber 
§aub,  beö  Sorberarme^,  be6  ganzen  5lrmeö  uub  ber  ©d^ul^ 
tern  ein. 

Uebungeii  ber  JFiiiger. 

2lu§gaugöfteüuug : Mafter — fpreij— fte^eub 
ober:  9^e(f— reit— f%ub 
ober:  ©tredt — liegenb. 

5.  ginger  fbreijen  nnb  on^tekm 

^J)er  SHttelfiuger  nimmt  an  bieier  Hebung  nid^t  fonbern 
e6  merben  beim  ©preßen  ber  1.  nnb  2.  ginger  nad^  innen  (b.  1^.  bau^ 
menmärtö),  ber  4.  nnb  5.  ginger  nadi;  außen  (b.  fleinfingermärtö) 
fomeit  aU  möglid^  gefprei3t,  beim  ^tn^ie^n  merben  bie  ginger 
mieber  aneinanber  gelegt,  Hebung  mirb  in  ^mei  ^Ibt^ünngen 
auögefüi^rt,  nnb  gmar  ^uerft  mit  bem  1.  nnb  5.  ginger  nnb  bann 
mit  bem  2.  nnb  4.  ginger.  ®er  ©^n^naft  erfaßt  bie  beiben  ju 
übenben  ginger  mit  je  einer  §)anb  nnb  giebt  ben  SBiberftanb  im 
entgegengef elften  ©inne  ber  Semegung. 

6.  ginger  bengen  nnb  ftrccten. 

®ie  ginger  merben  in  i^ren  brei,  ber  ^Daumen  in  feinen 
gmei  ©elenfen  gebeugt  nnb  geftredt.  ®iefe  Hebung  tann  bem' 
na(^  in  14  oerfd^iebenen  ©elenfen  an  jeber  ^^^b  auögefü^rt  mer^ 
ben.  >Der  ®t;mnaft  fijirt  mit  einer  §anb  bie  §anb  nnb  ben  ginger 
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beö  Uebenben  biö  3U  bem  ®e(enf,  in  tuelc^em  bie  Hebung  auögc^ 
fü^rt  tuerben  fod,  umfafjt  mit  ber  anbern  §anb  ben  noc^  freien 
5::^eit  beö  ju  bemegenben  gingerö  beö  Hebenben,  unb  leiftet  bei 
ber  ^eiuegung  Siberftanb. 

7.  ^rciöfü^rmtg  ber  einjclnen  guigcr. 

3eber  ginger  befd;reibt  für  fi^  einen  Kegelmantel  b.  bie 
gingerfpil^e  umfd^reibt  einen  Kreiö  na^  auömärt^  unb  nac^  ein- 
märtö.  ®er  ®b^naft  fij:irt  mit  ber  einen  §anb  bie  äJiittel^anb 
unb  bie  in  bie  §o^l^aiib  eingefc^lagenen  an  ber  Hebung  ni($t 
bet^eiligten  ginger  unb  erfaßt  mit  ber  anbern  §anb  ben  übenben 
ginger  nnb  leiftet  im  entgegengefe^ten  ©inne  ber  ^eroegung 
SBiberftanb. 

^iefe  Hebungen  ber  ginger-  mögen  fleinlic^  unb  nebenfäc^lii^ 
erfdbeinen,  fie  finb  jeboc^  bon  gan^  enormer  SBii^tigfeit  für  (Slaoier^ 
unb  33iolinfpieler,  ferner  3ur  ^^ermeibung  oon  ©c^reibframf)ß 
unb  fd;>ließlic^  ^ur  (Srjielung  einer  größeren  ©id;er^eit  bei  allen 
eine  feine,  fiebere  §anb  oorauöfe^enben  iBefd^äftigungen,  mie 
grap^ie,  Hl;rmac^erei,  J)rec^ölerei  u.  f.  m. 


llcbuitgrii  kr 


gi.q."25. 


8.  §anb  beugen  unb  ftreefeu 

(gig.  25). 

®iefe  ^eroegung  mirb  im 
§anbgelenf  anögefü^rt  unb 
jmar  mirb  bie  geftredte  §anb 
fo  meit  gebeugt,  biö  fie  mit  bem 
; 33orberarm  einen  nad^  unten 
offnen  redeten  Sßinfel  bilbet,  bei 
ber  ©treefung  toirb  fie  nid^t 
nur  bis  jur  urfprünglid^en 
Haltung  jurüd,  fonbern  über 
biefe  btnauö  fo  toeit  geführt, 
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btö  fie  mit  beni  53orberarm  annä^iernb  einen  nac^i  oben  offnen 
redeten  Sinfel  bilbet.  ®er  ®t;mnaft  faßt  mit  einer  §anb  ben 
33ori)erarm  beö  Uebenben  bid^t  über  bem  §anbgelenf  unb  legt 
feine  anbre  §anb  ftai^  beim  :33engen  an  bie 
©trecfen  auf  ben  §anbrücfen. 

9.  Sanb  ab=  mib  aujtcben  (Sig.  26). 


Seim  2lb3iel^en  nähert  fic^  ber  ^teinfingerranb  ber  geftrecften 
§anb  bem  Sorberarm  fo  toeit,  bag  er  mit  biefem  einen  nac^  außen 
offenen  redeten  Sinfel  bilbet,  beim  ^Injie^cn  mirb  bie  §anb  auö 
biefer  ©teüung  über  bie  urfbrüngUd^)e  ©teünng  ^inau^,  fo  meit 
alö  möglich  bemegt,  fo  baß  ber  ©aumenranb  mit  bem  Sorber- 
arm  einen  nad^  innen  offnen  ftumpfen  äßinfel  bilbet.  !Der  ©bntnaft 
umfaßt  mit  ber  einen  §)anb  ben  Sorberarm  bid^t  über  bem  §anb' 
gelenf,  mit  ber  anbern  bei  ber  3lb3ie^ung  ben  ^leinßngerranb, 
bei  ber  2ln3ie^ung  ben  ®aumenranb  ber  §anb  be§  Uebenben. 


10.  treiefiiftrmig  ber  $aub  iiod)  nugeu  mib  nad)  imieii  (Sig.  27). 

®ie  §anb  utnf(^tEi6t  einen  Segelntanfcl,  bie  S'ngerfbijen  aI|’o 
einen  ®rei«  nod)  innen  unb  nach  außen.  ®er  ©bninaft  fijirt 
mit  einer  §anb  ben  Sßorberotm  bi^t  über  bem  §anbgefent  unb 
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umfaßt  mit  ber  anbern  §anb  bic  Stngerfbt^en  beö  Uebenben  unb 
giebt  ben  Siberftanb  im  entgegengefe^ten  «Sinne  ber  ^emegung. 

# 

touiigcii  1)06  i)6r5ci*arm06. 

2lu§gang§fte(Inngen : 2lüe  biejenigen,  bei  meieren  bie  2lrme 
geftred’t  finb. 

11.  S^nrberarm  roficu  nadj  nuötoärtö  mtb  cintoärtö* 

ÜDiefe  S3emegung  mirb  im  (Süenbogengelenf  auögefü^rt  unb 
gmar  in  bemjenigen  beö  ®elenfeö,  metc^er  bie  beiben  ^Serber^ 
armfnoc^en  miteinanber  rerbinbet;  ber  Oberarm  nimmt  alfo  an 
biefer  ^emegung  nid^t  t^eil.  S3orberarm  unb  merben  atö 
(^anjeö  um  i^reSängöad^fe,  fomeit  aU  möglid^  nad^  außen,  unb  bann 
nad^  innen  geroltt.  Oer  ®b^naft  ß^nrt  mit  ber  einen  ^anh  ben 
Oberarm  unb  umfaßt  mit  ber  anberen  bie  ^anb  be§  Uebenben,  unb 
^mar  beim  Stu^märtSroIIen  rom  §anbrücfen,  beim  (Sinmärtöroüen 
rom  ^anbteller  ^er.  Oer  Siberftanb,  mel($er  auf  biefe  5ßeife 
ber  §anb  gegeben  mirb,  übertragt  fid^,  ba  eine  ütotlung  im 
^anbgelent  nid^t  möglid^  ift,  auf  ben  33orberarm. 

12.  2lrm  beugen  mib  ftrerfeu 

(gig.  28). 

2lud^  biefe  Semegung  mirb  nur 
rom  33orberarm  auögefüt;rt,  U)äl;renb 
ber  Oberarm  in  feiner  2tu§gang§= 
fteüung  rer^arrt.  ^ei  ber  Beugung 
näl;ert  fid^  bie  §anb  ber  Sdf;uUer,  bei 
ber  Streefung  entfernt  fie  fidt;  biö  ber 
21rm  eine  gerabe  ü?inie  hübet.  Oer 
®i;mnaft  fij:irt  mit  einer  §anb  ben 
Oberarm  unb  umfaßt  mit  ber  anbern 
ba6  ^anbgelent  be§  Uebenben. 


§ig.  28. 
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Ucbungcii  bra  ßan^cii  ^rmc0. 

13.  ^rciöfübnuto  bcibcr  ^trmc  \M)  borU)ärt§  unb  rüdtoärtg. 

?luögangöftet(ung : 3^eit— fil^^enb 

ober : ®^reij— ftc^enb. 

^Die  5lrme  befd^reiben  gleid;mä6tg  Kegelmäntel,  bie  §änbc 
alfo  bei  geftrecfteu  Firmen  luöglic^ft  große  Krei[e  nad^  oortoärtö 
unb  rücfroärtö.  ®er  ®b^naft  ftel;t  hinter  bem  Uebenben  unb 
umfaßt  beffeu  beibe  33orberarme,  um  beu  Sßiberftaub  tm  entgegen^ 
gefegten  ©inne  ber  Setoegung  ju  geben. 

14.  %xn\  auölnärtö  unb  cmluärtö  roßen, 

?lu^gangöftellung : 9f?e(f — fpret^— fte^enb 
ober : <Strecl— reit— fi^enb. 

©er  geftreefte  5lrm  toirb  alö  ®an^eö  um  feine  Öäugöad^fe 
uad^  auStoärtö  unb  eiutoärtö  geroßt,  ©er  ®b^naft  faßt  mit 
feinen  §^^ben  bie  beö  Uebenben  unb  leiftet  Siber^ 

ftanb.  ©iefe  Hebung  fann  and^  bei  jebem  3lrm  eiu3eln  auöge^ 
geführt  merben,  bann  ift  e§  jtoeefmäßig  eine  3lu§gangöfteßung 
mit  Klafter^altung  ^n  mahlen,  3.  9?eit  — linf^pgel  — red^t6 
Uafter— fi^enb,  menn  ber  redete  5lrm  geübt  merben  foß. 

^rmc  Ijebeu  unb  fenken. 

©iefe  Hebung  mirb  mit  geftreßten,  unb  3toar  mit  beiben 
%men  3ugleid^  auögefü^rt. 

Sluögangöfteßung : ©f)rei3— fte^enb 
ober:  9?eit— fi^enb. 

15.  5lrmc  oononrtö  beben  unb  fenfen  (gig.  29). 

©ie  2lrme  merben  geftretft  unb  mit  cinanber  i^arallel  nad^ 
oorn  unb  aufmärtö  biö  3ur  ©tre(fl;altung  erhoben,  bie  §änbe 
befd^reiben  babei  genau  je  einen  §albfrei§.  ^eim  2lrmfenfen  toerben 

SQJüUcr,  2öiberftaubö=®t)iimaflif.  3 


34 


btc  5lrme  auf  bemfetbcn  SBegc  jur  ^luögangöfteüung  gurücfgefü^rt. 
®cr  ®^mnaft  fte^t  tor  bem  Uebenben  unb  umfaßt  beffen  beibe 
§anbgelenfe. 


16.  ^rme  feittoärt^  ^cbcu  mib  fcufcit  (gig.  30). 

®te  Slrme  merben  feitlid^  biö  3ur  ©tre(fl;altuug  geführt,  fo 
baß  bie  §änbe  feitltd^c  §alb!reife  befd^teiben.  ®te  3lrme  mad^en 
babci  eine  $Rotfung,  fo  baß  bie  §anbpäd^cn,  meld^e  iu  ber  2(u§= 
gang^fteöung  einanber  jugefei^rt  finb,  btc§  aud^  in  ber  am  (Snbe 
ber  Hebung  erreid^ten  ©tredt;altuug  finb.  33eim  ©enfeu  merben 
bie  5lrme  auf  bemfelben  Söege,  ebenfalls  toieber  mit  9?oCfuug  jur 
Sluögaugöfteltung  ^urücfgefib^rt.  ®er  ®b^naft  giebt  ben  Siber- 
ftanb  in  berfelben  Söeife  toie  bei  ber  oorl^erge^euben  Hebung,  nur 
tüirb  er  fid^  ^meteäßiger  ^>iuter  ben  Hebenben  fteüen. 

17.  ^rmc  rüdiuärtö  ^cbcu  mib  fcutcn. 

®ie  3trme  merbeu  geftredft  unb  miteiuauber  paraCfel  fo  meit 
alö  möglich  uad^  rücf'märtö  gefül;rt,  mobei  ber  Üiumpf  fidt;  nidf;t 
nad^  oorn  neigen  barf.  53eim  ©enfen  toerben  bie  3Irme  toieber  nadi; 
oortoärtö  3ur  Slu^gangöfteWung  3urü(fgefn]^rt,  ®er  ®bmnaft  ftel;t 
l;inter  bem  Hebenben  unb  umfaßt  beffen  §anbgelenfe. 
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3limfül)rttng. 

^uögangöftettung : ©preij— flafter— fte^enb 
ober:  9?eit — ffafter— fi^enb. 

18.  ^rmfüljrmig  borioärtö. 

2)te  3lrme  toerben  geftrecft,  auö  ber  ^lafter^altung  in  bte 
9?ed^altung  geführt,  toobei  bte  5lrme  fletö  in  ©d^nlter^ö^e  bleiben 
unb  oon  ba  toieber  3urü(f  3ur  ^lafter^altung.  ®er  ©b^^^naft 
fte^t  oor  bem  Uebeuben  unb  umfaßt  beffen  §anbgetenfe. 

19.  ^rmfübrmig  rüdmärtö. 

®ie  5lrme  merben  geftredt  in  bori3ontaIer  §aüung  fo  meit 
al6  mögli($  nad^  rüdmärtö,  unb  bann  toieber  3ur  ^lafterbaltung 
3urüdgefübrt.  ®er  hinter  bem  Uebeuben  unb  nm= 

faßt  beffen  §anbgelenfe. 

20.  2lrmt)ogcnführmtg  anftoärtö— rüdtoärtö  (gig.  3i). 

®iefe  Hebung  ift  fbecielt  3ur  Sungengbmnaftif  geeignet,  in^ 
bem  fie  ben  ^ruftforb  auf  fein 
9Jtajimum  erweitert  unb  ben 
Uebeuben  3toingt,  tief  3U  athmen. 

§ierbei  ftrömt  ber  i^uftftrom  auch 
in  bie  öungenfpi^en,  toaö  bei  un= 
ferem  getoöhnlichen  5Uhmen,  be^ 
fonberö  beim  ©i^en,  nur  fe^r 
mangelhaft  ber  gall  ift.  — 3n 
Solge  biefer  mangelhaften  ©b^i^en^ 
athmung  felgen  fich  Katarrhe  unb 
Xuberfelbacillen  mit  SSorliebe  in 
ben  Sungenfpißen  feft,  toährenb  fie 
burch  energifcheö  ©pi^enathmen 
fehr  halb  toieber  au6  biefen  unb 
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auö  ben  Sangen  auögefd^ieben  inetben.  ^ierauö  erflärt  bte 
enorme  2ßi($tig!eit  grabe  bie[er  Hebung  unb  beö^alb  foH  fie 
and?  täglid^  mehrmals,  jebenfad^  aber  ju  Slnfang  unb  3U  (§nbe 
jeber  Uebungöftunbe  auögeful^rt  merben. 

Slu^gangöfteüung : 9?eit — bogen — fitjenb. 

®ie  Slrme  merben  ^unäd^ft  in  bte  ^lafter^altung,  oon  ba 
nad^)  aiifmärt^  unb  rüdmärt^  unb  bann  im  ^ogen  mieber  na(^ 
abmärtö  geführt  3Bät;renb  bie  Slrme  nad^  aufmärt^  S^fü^rt 
toerben,  at^met  ber  Uebenbe  tief  ein,  beim  Slbioärt^fül^ren  at^met 
er  auö.  Obgleich  burd^  bie  Slrmbemegung  an  fid^  fd^on  bie 
mung  in  ber  angegebenen  Seife  oeranlaßt  mirb,  fo  ift  e§  bod^ 
gut,  biefelbe  burd^  midfürlid^eö  Slt^men  gu  unterftü^en.  ^I)er 
©bittnaft  fte^t  l^inter  bem  Uebenben  unb  ftedt  einen  gug  fo  auf 
beffen  ©effel,  baß  fein  £nie  ^toifd^en  bie  ©d^ulterblätter  beö 
Uebenben  p Hegen  fommt.  Senn  fid^  nun  bie  5lrme  nad^  rüd' 
märtö  betoegen,  brängt  er  ba^  ^nie  mit  mäßiger  ®etoaIt  gegen 
bie  Sirbelfäule,  moburd^  bie  ^ruft  i^erauögebrüdt  unb  bie  2tt^' 
mung  nod^  ausgiebiger  gemad^t  mirb.  !Der  ©b^nnaft  umfaßt 
oon  untenher  bie  Oberarme  beS  Uebenben  unb  unterftui^t  beren 
33emegung,  toäbrenb  er  mit  bem  ^nie  gegen  ben  nad^folgenben 
9kmbf  einen  Siberftanb  auSübt. 

Senn  biefe  Hebung  in  atten  ©deuten  unb  alten  gamilien 
täglidb  oorgenommen  mürbe,  fo  mürben  fieser  oiele  Oaufenbe  oor 
bem  traurigen  (^efd^id  ber  Snngentuberfnlofe  bema^rt  bleiben. 

21.  Wrmc  anstejeii  mib  ftredcu  (Sig.  32). 

Oie  2lrme  merben  in  ben  ©dbulter^  unb  (Süenbogcngelenfen 
fo  meit  gebeugt,  bis  bie  Oberarme  ber  ^ruft  unb  bie  33orberarme 
ben  Oberarmen  mögtid^ft  anliegen.  Oie  Hebung  tann  aus  brei 
2luSgangSftellungen  ber  5lrme  gemad^t  merben,  unb  3mar  auS 
ber  ©tred^,  ^lafter^  unb  9^edl;altung.  Oer  ®l;mnaft  oerl;ätt 
fid^  babei  folgenbermaßen : 
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a)  auö  ber  @trecft;altimg. 

SluögangöfteCfunß : ©tred— üegenb. 

'Der  ®t;mnaft  fielet  311  Raupten  beö  Uebenben,  erentueü  auf 
einer  gugbanf  ober  einem  ©(i^emel. 


b)  au6  ber  ^lafter^altung. 

3luögangöflet(ung : Klafter— reit— fi^enb. 

©inb  3toei  ©b^^naflen  oor^anben,  fo  fönnen  beibe  5(rme 
gtei(^3eitig,  fonft  immer  nur  ein  5Irm,  geübt  toerben.  Der,  ref^. 
bie  ©bo^naften  fte^en  feitlic^  00m  Uebenben. 

c)  au^  ber  üted^altnng. 

3luögangöfteünng:  9^ecf— f^jreq—  ftel^enb. 

Der  ®b^naft  fte^t  oor  bem  Uebenben. 

Die  §)änbe  be§  ®b^^naften  unb  beö  Uebenben  greifen  in 
einanber  unb  f affen  fid^  feft.  ^eim  2tn3ie^en  übt  ber  ®b^naft 
einen  ben  5(rmen,  beim  ©tretfen,  toobei  bie  5Irme  mieber 

an  i^re  3tu6gangöfteüen  3urüdfe:^ren , einen  Dru(f  au^.  Diefc 
Uebung  fann  mit  beiben  Firmen  gleichmäßig  ober  audh  abtoedhfelnb 
in  ber  ^Beife  au^gefü^rt  toerben,  baß,  toährenb  ber  eine  3lrm  an= 
ge3ogen,  ber  anbere  geftretft  trirb. 
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Hebungen  ber  <Sd)ultcrn. 

22.  @rf)u(tcni  l)cbcn  unb  fcnicn. 

SluögangöfteWung : glügel— |))re4— ftel^enb. 

©d^ultern  tüerben  fo  alö  mögtid^  erhoben,  o^ne 
bag  jeboc^  ber  eingejogen  trerben  barf,  unb  bann  tnicber 
gefenft.  !Der  ®l;mnaft  fte^t  hinter  bem  Uebenben  unb  legt  beim 
§eben  bie  §)änbe  ftad^  anf  bie  ©c^uttern,  beim  (Renten  umfaßt 
er  mit  ben  §änben  gabelförmig  bie  Slc^fel^ö^len,  fo  ^tnar,  baß 
bie  Singer  nad^  üorn,  ber  ^Daumen  nad^  rücftüärtö  liegt. 

23.  0(bultem  tujrtoärtö  unb  rüifmürt^ 

®er  Uebenbe  fü^rt  bie  ©dl;ultern,  o^ne  fie  ^u  ergeben,  erft 
raögli($ft  meit  nad^  rorn,  bann  md^  rüdmärtö  unb  fo  fort.  ®er 
©bJJ^naft  fte:^t  hinter  bem  Uebenben  unb  umfaßt  beffen  ©d^ul^ 
tern  oon  oben,  unb  giebt  beim  ^Sortoärt^jie^en  ben  SBiberftanb 
mit  ben  Singern,  beim  9fiu(ftDärtöjiel;en  mit  ben  Daumen  unb 
©aumenballen. 


5.  2lbtl?eilun9. 

Mebungen  be§  Humpfeö. 

S3ei  ben  Hebungen  be§  D^umbfeö  toerbe  id^  einzelne  bobpelt 
beff)red^en,  ba  il^re  2luöfü^rung  bei  oeränberter  5lu^gangöftellung 
fid^  mefentlid^  änbert. 

2ßir  t^eilen  biefe  Hebungen  jtoe(fmäßig  in  jioei  Hnterabtl^ei' 
lungen  ein,  unb  jtoar  in  Hebungen  mit  fte^enber  ober  fi^enber 
2luögangöftellung  unb  in  fold^e  mit  liegenber  Slu^gangöftellung. 

Hebungen  beö  D^umfjfeö  mit  ftel^enber  ober  fi^en^ 
ber  5Iuögangöftellung. 

24.  ^Jiumbf  Uortoörtö  beugen  uub  ftredeu  (gig.  33). 

5luögangöftellung : glügel — fpreij — ftel^enb 
ober:  glügel— reit— fi^enb. 

®er  9?umbf  toirb  fo  meit  al6  möglid^  na($  oorn  gebeugt; 
bet  fte^enber  Sluögangöftellung  bürfen  bie  ^eine  nid^t  gebeugt 
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tücrben,  fonbern  bic  ^niee  bleiben  burd^gebrüd't.  ®er  ntu^ 
not^gebrungen  bie  ^emegungen  be^  9?um^ 
pfeö  mitmacf^eu;  er  mirb  jebod^  in  ber= 

[eiben  Sage  erhalten,  tnelc^e  er  bei  ber 
3lnögang§ftellung  bem  [Rumpfe  gegenüber 
einnapm.  ®eim  ©tred'en  feprt  ber  [Rumpf 
jur  Slnögang^ftellung  jurüd.  ®er  ®pm- 
naft  ftept  pinter  bem  Uebenben  unb  f^iebt 
beim  Mengen  [eine  5lrme  unter  beffen 
Firmen  pinburc^  nnb  legt  [eine  §änbe 
flac^  auf  bie  ißruft  ju  beiben  ©eiten 
be^  [öruftbeineS ; beim  ©treden  legt  er 
bie  §)änbe  auf  ben  [Rüden  in  bie  ®egenb 
ber  ©d^ulterblätter. 


26.  [Rumpf  linfö  (rciptö)  feitmürt^  beugen 
uub  ftretfeu  (Sig.  34). 

2luögang§ftellung : 
glügel — fpreij— ftepenb. 

[Der  [Rumpf  mirb  nac^  linfö  (rec^tö) 
[o  tneit  gebeugt,  biö  er  annäpernb 
porijontal  ftept.  Dabei  barf  er  aber 
meber  nac^  rormärtö  nod^  nac^  rüd* 
märtö  auöbiegen,  ebenfomenig  barf  er 


25.  [Rumpf  rüdmnrtö  beugen  unb  ftredeu. 

Sluögang^ftellung : mie  bei  ber  rorbergepenben  Uebung. 

Der  [Rumpf  mirb  nad^  rüdmärt^  fo  meit  gebeugt,  aU  e§ 
baö  ®leid^gemidpt  erlaubt,  nnb  mirb  bann  mieber  in  bie  2luös 
gangöftellnng  jurüdgefübtt.  Der  ®pmnaft  fte^t  pinter  bem 
Uebenben  unb  legt  beim  Sengen  feine  §änbe  auf  beffen  ©d^nl^ 
tern,  beim  ©treden,  in  berfelben  [Beife, 
mie  beim  [Rumpf  rorroärtö  beugen,  auf 
bie  Srnft  beö  Uebenben. 
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eine  ^iDre^ung  um  feine  ?äng§ad;fe  machen,  fonbern  bie  Sßorber== 
pi^^e  be§  ganzen  ^ör)3erö  muß  in  einer  genau  fenfrec^t  fte^enben 
(SBene  liegen.  ®er  fte^t  ^»inter  bem  Uebenben  unb  legt 

bie  §änbe  flad^  in  bie  3)?itte  jmifc^en  |)üfte  unb  3l(^fel^ö^Ie 
Beiberfeitö. 


27.  fRum^jf  inicgen* 

!Der  9?umbf  mirb  linfö  feitmärtö  gebeugt  unb  ge^t  bann 
birect  in  bie  ü^ecBtöfeitmärtöBengung,  ton  ba  toieber  in  bie  ßinfö^ 
feittoärtSBeugung  über,  unb  fo  fort.  ®er  ©btitnaft  oerl^ält  fic^ 
mie  bei  ber  oor^erge^^enben  Uebung. 


28.  bre^cn  imtb  ret^t^  unb  linfö  (gtg.  35). 


^uögang^ftellung: 

9f?ecf  — fbreij—  fte^enb 
ober:  9xc(f — reit— fi^enb 
ober:  9^e(f— -liegenb. 

®er  D^umpf  ioirb  bei  feftftei^em 
ben  deinen  unb  Reefen  fo  toeit  alö 
möglid^  um  feine  ^ängöae^fe  3unäd^ft 
nad^  red^t^,  bann  nad^  linfö  gebre^t. 
®er  ®b^naft  fte^t  tor  bem  Uebenben 
unb  umfaßt  beffen  §anbgelen!e,  unb 
ift  fo  im  ©taube,  ber  ®re^ung  beö 
9?umbfeö  Siberftanb  ju  geben. 


gig.  35. 

29.  9?unHjfbrcPcugung  und)  redjtö  imb  liu!^  (gig.  36). 

^lu^gangöftellung : ginget-  fd^raub— ff^reij-  ftel^enb 
ober : glügel— fd^raub — reit— fi^enb. 

®ie  Hebung  toirb  fo  auögefü:^rt,  toie  bie  Hebung:  9?um^)f 
oormärtö  beugen  unb  fireden.  gn  golge  ber  ©d)raubi^altung 
neigt  fid^  jebod^  ber  9iumbf  nid^t  nad^  torn,  fonbern  nad^  ber 
©eite,  nad^  meld^er  er  fid^  in  ©(^raub^ialtung  befinbet,  unb  jtoar 
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mÖglidf;[t  fo  tueit,  bag  ber  annäf;ernb  l^orijontal  liegt, 

natürlich  mit  nad^  unten  gemanbtem  ®efid()t.  ^eim  ©treden 

fel;rt  bann  ber  ^umpf  mieber  jur  ^luögangöftellnng  ^urücf.  Sägt 

man  nun  abmed^felnb  red^tß  unb  linfö  beugen,  fo  gel;t  ber  9?umf)f, 

nad^bem  er  fid^  geftredt  l;at,  o(;ne 

Unterbred^ung  in  bie  ©d^raub^altung 

ber  anberen  ©eite  über  nnb  fü^rt  bort 
\ 

bie  Hebung  an§,  nnb  fo  fort.  ®er 
(^bmnaft  fte^t  hinter  bem  Uebenben 
unb  fd^iebt  beim  red;tö  beugen  feinen 
reiften  3lrm  unter  bem  redeten  beö 
Uebenben  l^inbnrd^,  unb  legt  bie  §)anb 
flad^  auf  bie  redete  ^ruft  neben  baö 
^ruftbein,  bie  linfe  §anb  auf  bie  linfe 
©d^ulter.  Seim  Sengen  giebt  er  mit 
ber  redeten,  beim  ©treden  mit  ber 
Unten  §anb  ben  Siberftanb.  Seim 
9?umbf  lin!ö  beugen  unb  ftreden  liegt 
bie  linfe  §anb  beö  ®l;mnaften  in  ber  angegebenen  Seife  auf 
ber  Sruft,  bie  redete  auf  ber  ©d^ulter.  Sirb  bie  Seugung 
red^tö  unb  linfö  unnnterbrod^en  auögefü^rt,  fo  toed^feln  bie 
§änbe  be§  ©b^naften  in  bem  3lugenblid,  mo  ber  fRum^f 
bei  bem  Uebergange  anö  ber  ©dbranbbaltung  ber  einen  ©eite  in 
bie  ber  anberen  fic^  in  ber  geraben  aufrechten  Haltung  befinbet 

30.  fRumbf  rollen  nach  rcchtö  unb  nadh  linlö* 

Sluögangöftellung : ©^rei^— flügel—frumm— ftehenb 
ober : 0?eit— flügel—  frumm— fi^enb. 

®er  9xumpf  rollt  fidb  in  ruhiger  Semegung  nadb  ber  red^tö 
gebeugten,  bann  na^  ber  rüdioärtö  unb  linfö  gebeugten  Haltung 
unb  fd^lieglidb  jur  3luögangöftellung  3urüd,  ober  aud^  umgefehrt 
nadb  linfö  h^^^um.  ®ie  gipr,  toeld^e  ber  D^umpf  befd^reibt,  ift 
fein  Kegelmantel,  fonbern  mürbe  el;er  einem  Slumenfeldhe  ent- 


Stg-  36. 
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fpred^en.  Reefen  unb  ®etne  nehmen  an  ber  ^etnegung  ntd^t 
t^eil.  ®er  ®b^naft  fte^t  f;inter  bem  Uebenben  unb  legt  ble 
§änbe  auf  beffen  (Schultern,  tnenn  er  bte  Uebung  mit  fi^enber 
5lii§gangöftellung  mad^t.  (Sbenfo  üerfä^rt  ber  ®b^^tnaft  bet 
ftel^enber  Sluögangöftellung,  trenn  ber  Uebenbe  trefentltc^  fleiner 
ift  alö  er,  fonft  umfaßt  er  ron  unten  gabelförmig  bie  2Ic^fel' 
l^ö^len.  ^r  giebt  ben  Siberftanb  im  entgegengefe^ten  (Sinne  ber 
^etregung. 

Hebungen  beö  D^umbfeö  mit  liegenber  Slu^gangö^ 

ftellung. 

k 

31.  2luffcl)en  unb  ^Heberlcgeu. 

(Die  Hebung  mirb  im  Einfang  o^ne  Siberftanb  auögefü^rt,  ba 
ber  Dberförber  burd^  feine  eigene  ©dimere  fi^on  SÖiberftanb  leiftet. 

2luögangöftellung : glügel — liegenb 

Klafter— liegenb 
(Streef — liegenb. 

3Son  biefen  3luögang^ftellungen  ift  bie  erfte  bie  lei(^tefte,  bie 
leiste  bie  fd^merfte.  Die  ^eine  tr erben  fi^nrt.  Die  Hebung  be* 
fte^t  barin,  baß  ber  Hebenbe  ben  Oberförper  langfam  biö  ^ur 
langfi^enben  (Stellung  eri^ebt  unb  ebenfo  trieber  langfam  biö  jur 
Sluögang^fteHung  gurüclfinfen  läßt.  Da^  ^^tieberlegen  ^at  befon= 
berö  ganj  langfam  3U  gefd^e^en,  bamit  nid^t  nur  bie  Sd^trer= 
fraft  mirft,  fonbern  bie  rorbere  D^umpfmu^tulatur  geübt  mirb. 
©oü  Siberflanb  gegeben  tr erben,  fo  fte^t  ber  ©bmnaft  ju  (paukten 
beö  Hebenben,  umfaßt  beffen  ©d^ultern,  ober  bei  ©trecf^altung, 
beffen  §anbgelenfe. 

32.  iHumbf  abluärtg  mtb  aufiunrtö  beugen  (gig.  37). 

5luögaug€ftellung : glügel— beinliegenb. 

(^einliegenbe  9?umbfabtoärtS  unb  ^aufmärt^beugung.) 

Die  ^eine  toerben  fi^nrt.  Diefe  Hebung  gefc^ie^t  3unädf;ft 
o^ne  Siberftanb.  Der  Hebenbe  läßt  ben  Dftumbf  gcinj  langfam 
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nac^  unten  finfen,  tnobei  ber  ®l;mnaft  aufjnpaffen  ^at,  ba^  nid^t 
etma  burd^  Verjagen  ber 
9}in6futatur  ber  9iumbf 
^4öl^üd()  l^erabfättt.  !l)ann 
tüirb  ber  üiumpf  tangfam 
fo  treit  gehoben,  biö  bie 
fi^enbe  ©teüung  erreidt^t 
ift.  gaüö  bie  ^raft  be§ 

Uebenben  3uerft  ^ierjn 
nid^t  auöreid^t,  fo 
ber  ®bmnaft  na($.  Sßirb 
btefe  Uebung  o^ne  2Biber== 
ftanb  leidet  auögefü^>rt,  fo  toirb  mit  ganj  geringem  Sßiberftanbe 
begonnen.  ®er  ®b^nafl  fte^t  bann  3U  ^äu^ten  beö  Uebenben 
unb  erfaßt  beffen  ©d^ultern  ober  Oberarme. 

33.  abmärt^  unb  aufiuärtö  beugen  (gig.  38). 


5In^gang^fteöung : 

gtügel— ^ein— Iinf§  (red^tö)  feitmärt6— Uegenb. 
(^einfeitmärtötiegenbe  fKumpfabmärtö^  nnb  'anfmärtöbeugung.) 

Sür  biefe  Uebung  gilt  aud^  baä  bei  ber  oorbergebenben  (be- 
fugte. Oie  Beugung  ge^ 
f^ie^t  bieömal  feitmärtö 
erft  nad^  unten,  bann 
nac^  oben,  nnb  ^mar  fo 
meit,  baß  ber  9?umbf  mit 
ben  deinen  jebeömal  aU' 
näbernb  einen  rechten 
Sinfel  bilbet.  — ift 
befonberö  barauf  3U  ad^^ 
ten,  baß  berD^umpf  meber 
eine  Ore^ung  um  feine 

Sängöad^fe  no(^  eine  53eugung  geficbtömärtö  ober  rüdmärtö  auö= 
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fü^rt.  (Sott  bann  Stberftanb  gegeben  njerben,  fo  legt  ber 
naft  oon  TÜcEtoärtö  feine  §änbe  beiberfeitö  ^toifd^en  §üfte  unb 
5fc^felp^te  beö  Uebenben.  — 

34.  9?unU)f  abmärtö  unb  nufuiärtö  beugen  (Stg.  39). 

Sluögangöftettnng : 

Slügel—  (tiafter— ftred ) — ^ein— oortoärtö—  Itegenb. 
(®etnoortt)ärt6liegenbe  ü^umpfabtoättös  unb  ^aufttjärtöbeugung.) 
(Der  9?umpf  toirb  erft  langfant  nac^  abtoärtö  gebeugt, 

bann  langfam  fo  toeit  alö  tnög- 
Itdb  erhoben. 

Söiberftanb,  jebod^  toirb  man 
bei  biefer  Uebung  fc^on  früher 
Siberftanb  antoenben  fönnen 
alö  bei  ben  33orbergebenben. 
Der  ®b^naft  fte^t  alöbann  ju 
Raupten  be§  Uebenben,  unb  er^ 
fagt  beffen  (Si^uUern  ober 
Oberarme. 

35.  fRumbt  rotten  nach  linfö  unb  rechte. 

Slu^gang^ftettung : 
gUiget— ^ein— oortoärtö— Uegenb. 

Diefe  Uebung  toirb  in  berfelben  SBeife,  toie  baö  fd^on  früher 
befd^riebene  9iumbfrotten  auögefü^rt.  Diefelbe  toirb  3unäd^ft  ol^ne, 
fbäter  mit  SBiberftanb  gemad^t,  ber  ®bmnaft  fte^t  bann  311  Raupten 
beö  Uebenben  unb  erfaßt  beffen  0d^u(tern  ober  Oberarme. 

36.  9?nuH)f  bre^en  nod)  Itn!ö  unb  redjt^  (gig.  40). 

Sluögangöftettung: 

glügel—S3ein—oortoärt§— bogen— liegenb. 

Der  9^umbf  ift  nic^t  grabeauö  geftredt,  fonbern  nad^  oben 
gebogen  unb  toirb  nun  um  feine  ßängöad^fe  nad^  linfö  unb  re($t3 
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fo  tüeit  als  möglich  ge= 
unb  ^tcar  3uerft 
ol^ne,  bann  mit  3Biber^ 
ftanb.  ®er  ®l;mnaft 
fte^t  3U  §)äupten  beö 
Uebenbcn  unb  legt  Bei 
ber  ®re^ung  nad^  linfö 
feine  redete  ^anb  auf 
baö  Iin!e  ©d^utterblatt, 
unb  feine  linfe  §anb 

auf  bie  redete  33vuft  be§  Uebenben.  ^ei  ber  ^Dre^ung  nad^ 
red^tö  medj)feln  bie  §änbe  beö  (^b^naften  um. 

37.  Sc^toimmbetticgnng  (Sig.  4i). 

2Iuögangöfte(Iung : Sein— rormärtö — liegenb. 

®ie  2lrme  finb  an  bie  Stuft  gezogen,  bie  §)änbc  finb  jum 
0d^tt)immen  bereit  unter  bem  ^inn  jufammengelegt.  !Die  Slrmc 
merben  nun  mie  beim  0d^mimmen  geführt,  alfo  ^unäd^ft  nad^ 


rormärtö  big  ^ur  ©tred'^altung,  bann  nad^  feitmärt^  biö  3ur 
£tafter^altung,  bann  abmärtö  big  3ur  fRed^altung ; barauf  merben 
fie  mieber  an  bie  Stuft  ge3ogen,  bie  §anbf(ädi;en  3ufammengelegt 
unb  unter  baö  £inn  gefd^oben,  morauf  bie  Uebung  ton  9f^euem  be^ 
ginnt.  ^)iefe  Uebung  mirb  3ufammen^ängenb  unb  gau3  gleidjimäßig 
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auögefü^rt,  tr>enn  aud^  bieö  bem  tüirflic^en  ©c^tüimmen  nic^t  genau 
entfprid^t.  ^Der  ®^mnaft  erfaßt  bte  §änbe  be§  Uebenben  unb  giebt 
ben  SBiberftanb  immer  tm  entgcgengefe^ten  ©inne  ber  iöemegungen. 

!j)ie  Uebungen  beö  ^Rumfjfeö,  befonberö  bie  mit  liegenber 
Stuögangöftetlung,  muffen  fe^r  forgfältig  übertrad^t  merben,  fie  finb 
jebod^  ron  ungeheurem  SBerth,  einmal  für  bie  33erbauung,  unb 
bann  ganj  befonberö  bei  ^inbern  jur  33erhütung  aÜer  mögli(hen 
53erfrümmungen  ber  Sßirbelfäule,  gür  (Schuttinber  finb  fie  grabe^u 
unentbehrlidh-  Sßenn  biefe  Uebungen  in  ben  ©deuten  merben  tägli(^ 
auögefuhrt  merben,  erft  bann  merben  bie  unglüdfeligen  golgen  un= 
fere^  mobernen  ©d^ulbanfunterrid^teö,  treidle  fid^)  bei  faft  50  % 
(S($ulftnber  bur(^  Sßirbelfäulenrerfrümmungen  höhnten  ober  nie^ 
beren  ©rabeö  bemerfbar  mad^en,  jum  größten  5theil  oermieben  merben 
fönnen.  So  bereite  eine  23erfrummung  ber  Sirbelfäule  oor^anben 
ift,  reid^en  biefe  Uebungen  jur  ^efeitigung  berfelben  nid^t  mehr  auö. 

4.  ^Iblheilung. 

Mebungen  kr  unteren  ^Itebmnakn. 

Uebungen  mit  fteheuber  5tuö gangöftellung. 

38.  gerfcn  heben  nnb  fenfen, 

5tu6gang6fle((ung : glügel— ftehenb. 

®er  gan3e  ^örf)er  mirb  in  unoeränbertem  3uftnnb  auf  bie 
3ehenfhi^en  erhoben.  3Ufo  bie  glüget— ftehenbe  3luögang6ftettung 
tüirb  einfad^  in  bie  glügel— ^eh—ftehenbe  (Stellung  oertoanbelt. 
Dbgleidh  h^^r  fdhon  bie  Schmere  beö  ganzen  ^örf?er6  ber  ^e= 
megung  Siberftanb  leiftet,  fo  !ann  man  biefen  no($  erhöhen,  ber 
©htnnaft  legt  bann  bie  §änbe  auf  bie  Schultern  beö  Uebenben. 
^eim  gerfenfenfen  lehrt  ber  .Körper  toteber  jur  5luögang§ftellung 
3urüd,  Siberftanb  fann  babei  nicht  gegeben  merben,  meil  biefe 
^etoegung  nur  burdh  bie  S^merlraft  beö  ^örperö  auögeführt 
lüirb,  unb  biefe  burdh  Siberftanb  nur  oerminbert  ober  ganj  auf= 
gehoben  toerben  fönnte,  in  toeld^’  le^terem  galle  bie  Uebung  un== 
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auöfül^rbar  märe.  9(uö  einer  anberen  Sluögang^ftetTung  fann, 
irie  \päkx  gegeigt  Serben  trirb,  au^  biefe  Hebung  mit  SBiber^^' 
ftanb  anögefü^rt  merben. 


39.  gu^fiii^cu  lieben  imb  fenfen  (gig.  42). 


SluögangöfteHung: 
Flügel— ftef;enb. 

'Der  Uebenbe  ftet;t  auf  einem 
©d^emel  nnb  le^nt  fid^  mit  bem 
9iü(fen  an  eine  2Banb.  Die  gng= 
fpi^en  merben  mögtic^ft  meit  er= 
l^oben,  fo  bag  ber  Körper  nur 
auf  ben  gerfen  ru^t,  bann  mieber 
bi6  gur  2luögangöfteaung  gefenft. 
Seim  (gr^eben  ber  Sugffji^en 
legt  ber  ®l;mnaft  bie  §anb  ftatf; 
auf  ben  gugrüden,  beim  ©enfen 
umfd^Iingt  er  ben  gug  mit  einem 
banbbreiten  Sanbe  ober  einem  gu^ 


fammengelegten  Dafd^entud^,beffen  ^^9*  42. 

beibe  Snben  über  bem  gugrüden  3^^f^intmenge]^alten  merben  unb 
giebt  fo  2Biberftanb. 


40.  tiiiec  beugen  unb  ftredeu  (gig.  43). 

Sinögangöftedung : 
giügel — ge)^— fte^enb. 

Die  Seine  merben  in  ben  ^nieen 
fo  toeit  gebeugt,  bag  Dber^  unb  Hnter= 
f^enfel  einen  Sinfel  bitben,  bie 

^niee  toerben  möglid^ft  feitmärtö  geführt, 
bie  gerfen  berühren  fid^,  ber  Oberförber 
oerbarrt  in  geftredter  Haltung.  Seim 
©treden  ergebt  fid^  ber  Körper  loieber 


Sig.  43. 
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3ur  Sluögangöfteriung.  !Der  ®^mnaft  fter;t  T^inter  bem  Uebenben 
unb  umfaßt  beim  beugen  beffen  2l(^fel^ö^)len  gabelförmig  Don 
unten  unb  legt  beim  ©treten  bie  ^änbe  auf  bie  ©ö^ultern. 


gig.  44.  gig.  45. 

42.  ^ciu  borlnnrtö  Ijcbcii  mtb  =fcufcu  (ciusclu  mib  abincdjfclub) 

(gig.  45). 

3ln§gangöftellung : glügel — ftet;enb. 

^)aö  betveffenbe  Sein  mirb  geftrecft,  fomeit  alö  möglicb  nad^' 
Dorn  geb;oben,  mobei  ber  übrige  Körper  nuDcränbert  feft  ftet;t.. 


41.  ^nicc  nnjicljcu  mib  ftrcrfcu  (ciujclu  imb  nbinedjfclub)  (gig.  44). 


3luögangöftellung : glügel— fdjiließ  — ftel;enb. 

®aö  betreffenbe  Sein  mirb  fomeit  an  ben  ^'örfjer  ange^ogen, 
bi§  ber  £)berf($enfel  magered^t  fte^t.  ®er  Unterfd^enfel  fte^t  jum 
Dberfc^enfel  im  rechten  Sinfel.  ®er  ©bmnaft  ftel;t  ^ur  ©eite 
be§  Uebenben  unb  legt  beim  §eben  eine  gianb  auf  bie  ©d^ulter, 
bie  anbere  |)anb  flad^  auf  ben  £)berfdl;)enfel,  eine  5>anbbreit  ober® 
^alb  beö  ^niee^  be§  Uebenben.  Seim  ©tred'en  legt  er  ben  einen 
2lrm  um  bie  ßenben,  bie  anbere  §anb 
fladl;  unter  bie  gußfo^)le  beö  ange= 

3ogenen  Seinem. 
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®ic  finb  nad;  unten  unb  außen  geftredt,  beim  ©enfen 

mirb  baö  8ein  mieber  in  bie  3lu§gans^ftetfunj  3urüd3efü^rt.  ®er 
Uebenbe  fte^t  jur  SequemUd^feit  beö  (^b^naften  auf  einer 
bau!  ober  auf  einem  ©^emel.  !Der  ®l;mnaft  fte^t  neben  bem 
Uebenben  unb  umfaßt  beim  5>eben  mit  ber  bem  übenben  ^eine 
entfbred;enben  §anb  ben  llnterfd^enfel  bic^t  über  bem  gußgeten! 
toon  oorn,  beim  0enfen  ron  rudmärtö. 

43.  33ciii  ©eitmärteßeben  imb  =(ciiteii  (einjelu  iinb  abtoctßfclnb). 

5luögang6ftetfung : gUtgel—  ftebcnb. 
iDaö  betreffenbe  ^ein  mirb,  genau  feitmärtö,  fo  aU 
möglid^  erhoben,  mobei  fic^  ber  9?umpf  nic^)t  na(^  ber  anberen 
©eite  neigen  barß  bann  trirb  eö  in  bie  5Iuögangöftet(ung  jurüd^ 
gebracht.  “Die  gußfpi^en  finb  nac^  unten  nnb  auömdrtg  gerid^tet. 
'iDer  ®b^naft  fte^t  hinter  bem  Uebenben,  toeld^er  jmedmäßig  etma^ 
erhöbt  fte^t,  unb  umfaßt  mit  ber  entf^recbenben  §anb  ben  Untere 
fd^euM  bid^t  über  bem  gußgelenf  beim  §eben  oon  außen,  beim 
(Senfen  oon  innen. 

44.  23cht  9?iidmärtöt)cbeu 
unb  =fcufcu  (cinjclu  mib 
abtocdjfclub)  (gig.  46). 

3tuögang6ftedung: 
fHed—  fte^enb. 

^ei  biefer  3luögangöfte(=» 
lung  tritt  bieömat  infofern  eine 
5tenberung  ein,  aU  bie  §anb* 
ftä(^en  einanber  nid^t  jngefe^rt 
finb,  fonbern  fid?  nad^  oorn  ge^ 
menbet,  fta^  an  eine  3Banb 
antegen,  fo  baß  ber  Körper 
me^r  §att  l^at.  ®er  Uebenbe 
fte^t  auf  einem  ©d^emel  nnb  l^ebt  ba§  betreffenbe  53ein  geftredt 
fo  meit  als  mögtid^  genau  nac^  rüdtoärtö  nnb  fü^rt  eö  bann 

'JUJüUev,  2ßiberftanb8=>(5't)ntnaftif.  4 
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lieber  giir  Slu^gangöfteOung  juriid  ^Der  ®t;mnaft  fte^t  hinter 
bem  llebenben  unb  umfaßt  mit  ber  entf^rec^enben  §anb  ben 
Unterfd^enfel  bid;t  über  bem  Sufeelenf,  beim  §eben  üon  rüd'= 
märt§,  beim  (Reuten  üon  üormärtö. 

Uebungeu  ber  unteren  ©Hebmaaßen  mit  fi^enber 
ober  liegen  ber  ^luögang^ftellung. 

45.  gu^  bcuocu  mib  ftrccfeii  (cinjclu,  jufammcn,  abtijedjjelub) 

(Stg.  47). 

Slnögangöftellung : glügel— liegenb 

ober:  glügel— O^umpf— liegenb. 

^ei  ber  53engung  toirb  ber  gugrüden  bem  Unterj^enfel  ge^ 
nähert,  fo  bag  gug  unb  Unterfc^enfel  einen  möglich  ft  fpi^en  Sinfel 
bilben.  ^ei  ber  ©trecfung  toirb  ber  gugrüden  oom  Unterfc^enfel 
fo  toeit  entfernt,  bag  Unterfc^enfel  unb  gug  annä^ernb  grablinig 
oerlanfen.  ®er  ©b^nnaft  fil^t  3U  gügen  beö  Uebenben,  auf  feinen 


Dberfcbenfeln  liegt  ein  Riffen,  unb  auf  biefem  bie  güge  beö  llebenben. 
(Sr  nmfagt  nun  bie  güge  oon  ben  ©o^len  b^r,  unb  leiftet  bei  ben 
^etoegnngen  SBiberftanb.  ®iefe  Hebung  fann  nun  mit  jebem  guge 
eiu3eln  ober  mit  beiben  3ufammen  ober  abtoec^felnb  in  ber  Seife 
auögefübrt  toerben,  bag,  toäl;renb  ber  eine  gug  gebeugt,  ber  anbere 
geftredt  toirb. 
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4G.  fcitlirf)  bieljcu  (ctii^clu  iiiib  jitfammcu). 

5(iiögangöftefiung:  llebenber  iinb  (^l;mnaft  befinben  fid;  in 
beri'elben  ©teüung  n)ie  bet  i^orl;evgel;enber  Uebung. 

®ie  Oü|3e  ftel;en  ved^tminleUg  ju  beu  Unterfc^enfeln  unb 
tüerben  um  i^>re  Öängöad^fe  fo  gebrebt,  baß  abtDcdbfelnb  ber  äußere 
unb  ber  innere  gugranb  erhoben,  b.  b-  bem  Unter[d)en!el  genähert 
mirb.  ®er  ©bmnaft  umfaßt  ben  giig  oon  bemjenigen  gußranbe 
her,  meld;er  erhoben  merben  fod. 

47.  geben  beugen  unb  ftreden» 

5(uögangöftet(ung:  mie  bei  ber  oorbergebenben  Uebung. 

^ie  geben  merben  gebeugt  unb  bann  fo  meit  aU  mögtidb 
überftredt.  ®er  ®bmnaft  umfaßt  bie  geben  unb  (eiftet  ben  ge^ 
eigneten  Siberftanb. 

48.  ^reiöfiibruug  bei*  güße  und)  anötüärtö  mib  eiutnärtö. 

^uögangöfteüung : ©prei ftügel— halb — tiegenb 
ober : ©preij—  ftiigel— tiegenb. 

®ie  gußfpi^en  befebreiben  na^  auömärtö  unb  eimoärt^  mög= 
U(^ft  große  Greife.  !l)ie  ^etoegung  toirb  im  gußgetenf  auöge- 
fübot,  ber  Unterfcbenfel  nimmt  baran  nidbt  Zi)ül  ®er  ®bmnaft 
umfaßt  bie  güße  oon  ben  geben  her  unb  teiftet  ben  3Biberftanb 
im  entgegengefe^ten  ©inne  ber  ^etoegung.  ®ie  Uebung  fann  mit 
jebem  guße  einzeln  unb  mit  beiben  güßen  jufammen  auögefübrt 
loerben. 

49.  33eiue  fpreijeii  unb  fdjließeu. 

Stuögangöftettung : gtüget — 9?umpf — tiegenb. 

®ie  ^eine  toerbeu  in  gefiredter  §)attung  (o  meit  aU  mög= 
ticb  auöeinanbergefprei^t  unb  bann  toieber  3ufammengefübrt.  Z)tx 
©bmnaft,  meteber  3u  güßen  beö  Uebenben  fi^t,  umfaßt  beffen  guß= 

4* 
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gelen!e,  unb  3tüar  beim  ©breiten  t>on  außen,  beim  ©erließen 
i)on  innen. 


50.  teilte  roUcn,  nnötoärtö  mtb  cimnärtö. 

Slnögangöfteüung:  glügel — liegenb. 

®ie  geftredten  ^eine  merben  um  i^re  Öängöad^fe  na($  auö^ 
märtö  unb  einmärt^  gerollt,  entmeber  einzeln  ober  jufammen. 
Sßirb  nur  ein  iöein  geübt,  [o  faßt  ber  ©b^naft,  toeld^er  3U  güßen 
beö  Uebenben  fi^t,  mit  einer  §anb  bie  gerfe,  mit  ber  anbern 
bte  be§  betreffenben  gußeö.  iöei  gleic^3eitiger  Uebung 

beiber  ^eine  umfaßt  er  bie  güße  bic^t  unterhalb  ber  oon 
ben  gußfo^len  l^er. 

51.  ^rctöfü^rmigbcrgeftrcdtcn^eincnadiauötnärtömti)  etnmärtö. 

5luögangöftellung : glügel—O^umpf  — liegenb. 

®ie  geftredten  ^eine  umfe^reiben  Kegelmäntel  unb  bie  güße 
möglid;ft  große  Kreife.  'I)er  tt>el^er  311  güßen  be§ 

Uebenben  fi^t  ober  fte^t,  umfaßt  bie  güße  oon  ben  gußfo^len 
^er.  ^iefe  Uebung  läßt  brei  ^Variationen  3U:  1.  3ebeö  iöein 
fü^rt  bie  Uebung  allein  au^.  2.  ^eibe  ^eine  führen  bie  Uebung 
gleic^3eitig  unb  felbftänbig  au§,  fo  baß  fie  fic^  immer  nur  am 
©^luß  ber  Uebung  toieber  berühren.  3.  ^eibe  ^eine  fül;ren  ge= 
fc^loffen  getüiffermaßen  alö  ein  ®an3eö  bie  Kreiöfü^rung  rei^t^ 
l^erum  unb  lin!ö  l^erum  auö. 

59.  Kreiöfül)nmg  bcö  gebeugten  23ciueönatljauöU)är^  unb  eiutuärtö 

(gig.  48). 

5luögangöftellung:  glügel — red^tö— (reff).  linfö)bo(fliegenb. 

®a§  betreffenbe  Sein  mirb  im  Knie  gebeugt  uub  an  ben 
Körnet  ange3ogen.  darauf  umfd^reibt  ber  £)berfd;enfel  einen 
Kegelmantel,  ba^  Knie  alfo  einen  Krei§,  fomol;l  nad^  auötoärt^ 
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cilö  auc^  eintüärtö.  ^I)iefe  Hebung  tuirb  nur  mit  jebem  ^etn  etn^ 
3eln  au§gefiU;rt.  ®er  ®t;mnaft  fte^^t  auf  bcr  bem  üBenben  Sein 


^ig.  48. 


ent]|)red^enben  ©eite  beö  Uebenben  unb  umfaßt  mit  einer  §anb 
baö  ^nie,  mit  ber  anberen  ben  guß  ron  ber  Sußfo^te  l^er. 

53.  Seilte  ansießen  unb  ftrcd'en  (Sig.  49). 

a)  einzeln,  b)  jufammen,  c)  abmec^felnb. 

Sluögangöftebung : glügel— Uegenb. 

Seim  Slnjie^en  mirb  ber  Unter fdf)en!et  an  ben  Dberfc^enfet 


unb  biefer  mieber  an  ben  J^eib  angejogeu,  beim  ©treefen  fe^rt 
ba^  Sein  in  feine  geflredte  5luögangöfte((uug  jurüd.  Ser= 


54 


f;alten  beö  ®l;mnaften  ift  üerfc^ieben,  je  nacfibem  bie  Hebung  ein^ 
3eln,  3ufammen  ober  abmed^felnb  auögefü^rt  toirb. 

a)  (Sin  ©ein  lotrb  geübt.  ®er  (^t;mnaft  fte^t  auf  ber 
bem  übenben  S3ein  entf|)red^enben  ©eite  beö  Hebenben  unb  faßt 
mit  einer  §anb  ben  Dberfd^enfel  bic^t  über  bem  ^nie  unb  ieiftet 
mit  berfelben  Sößiberftanb  beim  Sln3iet;en,  bie  anbere  ^lanb  legt 
er  flac^  auf  bie  Sußfo^le  unb  leiftet  mit  biefer  Sßiberflanb  beim 
©trecfen. 

b)  ®ie  93eine  merben  ^ufammen  angejogen  unb 
ge  ft  re  (ft.  ®er  (^b^naft  ftet;t  auf  einer  ©eite  beö  Hebenben 
unb  legt  beim  ^Injieben  je  eine  §anb  auf  jeben  £)berfcbenfel  bic^t 
oberhalb  beö  ^nieeö.  53eim  ©tre(fen  begiebt  fic^  ber 

an  baö  guf3enbe  be§  Hebenben  unb  f^ine  §änbe  fla^  gegen 
beffen  J^ugfoblen. 

c)  ^Die^eine  merben  abmecbfelnb  an  gezogen  unb 

geftrecft  (fie^e  gig.  49).  !Da§  linfe  ^ein  mirb  ^uncid^ft  ange^ 
3ogen;  mäbrenb  biefeö  geftredt  mirb,  mirb  baö  reichte  ange3ogen ; 
toirb  nun  ba^  reichte  geftrecft,  fo  mirb  baö  linfe  mieber  ange3ogen 
unb  fo  fort.  ®er  Süßen  beö  Hebenben  unb 

umfaßt  bie  Süße  ettoa  in  ber  3)Htte  oon  unten  I;er  unb  übt  beim 
5lu3ieben  einen  3^19  r ©treclen  einen  ®rud  gegen  ba^  be^ 
treffenbe  ^ein  auö. 

54.  23cinc  beben  unb  fenfeu. 
a)  ein 3 ein,  b)  3ufammen,  c)  abmed^felub. 

5lu§gang§ftellung : ©tred  — liegenb. 

jDie  teilte  toerben  geftred't  fo  treit  gehoben,  biö  fie  fenfred;t 
ftel;en,  unb  bann  mieber  3ur  5luögangöftellung  gefenft.  Sie  bei 
ber  oorbergef;enben  Hebung  fann  bieö  eiii3eln,  3ufammen  unb  ab^ 
toecbfelnb  gef(^bel;en.  ®er  (Sl;mnaft  fte^t  3U  Süßen  be^  Hebenben 
unb  umfaßt  beffen  Sußgelenfe  beim  §eben  oon  oorn,  beim  ©enfen 
oon  rüdtüärt^. 
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55.  .^iiicc  kitncu  mtb  ftrcrfcn  ®ig.  50). 

a)  einzeln,  b)  jujammen,  c)  aOtt)ed;felnb. 

^lu^gaugöftebiing:  «Stretf— bortuärtö— Uegenb. 
(5?orti'ärtöUegenbe  ^niebeiigung  unb  'flrecfung.) 
Unterfd^enfel  ti)irb  ju  bem  fefdicgenben  Oberfc^enfel 
rec^ttüinfelig  gefleHt  unb  bann  tineber  bi^  ^iir  ^lu^gangöfteHung 


gtg.  50. 


geftred't.  2Iu(^  biefe  Hebung  fann  mit  jebem  ^ein  cin3eln,  mit 
beiben  jufammen  unb  abmec^fetnb  auögefü^rt  merben.  ®er  ®t;m^ 
naft  [te^t  ^u  güßen  beö  Uebenben  unb  umfaßt  beim  beugen  bie 
gerfe  unb  beim  (Streden  bie  ©b^nne  beö  betreffenben  gußeö. 

56.  ^cin  ßebcn  unb  fcutcu. 

5luögaugöftettuug : Klafter— Dormärtö — Uegenb. 

(33ormärtUegenbe  ^eiu^ebung  unb  ^fenfung.) 

^ein  mirb  geftred't  fo  meit  alö  möglich  erhoben,  o'^ne 
baß  jeboc^  baö  ^eden  fic^>  üon  ber  Unterlage  ergebt,  unb  bann 
mieber  gefenft.  ®iefe  Hebung,  melc^e  ebenfadö  einzeln,  ^ufammen 
unb  abmed^felnb  gemacht  merben  fann,  faßt  fid^  nur  in  fe^r  mäßigen 
®ren3en  auöfü^ren,  ba  bie  (S^'curfionen  be§  ^eineö  nad^  rüd^ 
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njärtö,  befonberö  bei  feftUegenbem  Dbertörber,  bur(^  9}hiöfe(n  unb 
©elenfbänber  fe^r  gehemmt  finb.  ®er  ®b^naft  fte^t  ober  fi^t 
gu  gügen  beö  Uebenben  unb  umfaßt  beim  §)eben  bie  Sßabe,  beim 
(Senfen  baö  ©ct^ienbein  beö  Uebenben. 


V.  Tüifdinitt. 


8rf)Iugbcmcrfmtgcn. 

92ac^bem  mir  bie  ein3elnen  Uebungen  fennen  gelernt  ^aben, 
finb  mir  nunme^^r  im  ©tanbe,  jeben  einzelnen  30^uöfel  unb  jebeö 
einzelne  ®elenf  3U  üben.  ®ie  Hebungen  finb  fo  einfad^,  baß  fie 
3eber,  meld^er  lefen  unb  benfen  fann,  unfc^>mer  erlernen  mirb. 
©d^>mieriger  bürfte  fd^on  bie  rid^tige  5lbfd^ä^ung  beö  ju  leiften^ 
ben  Siberftanbeö  fein,  jebod^  brandet  man  nur  3U  be^er3igen,  baß 
ber  Sßiberftanb  oon  bem  Uebenben  o^ne  all3u  große  Slnftrengung 
übermunben  merben  muß.  ift  mo^l  felbftoerftänbli($,  baß 
beim  ©btt^nafticiren,  ba§,  mie  i(^  fd^on  an  einer  früheren  ©teile 
fagte,  täglid^  3mei  3)?al  gefcbe^en  foK,  nid^t  alle  Hebungen  burd^- 
gemad^t  merben,  fonbern  eö  barf  jebeömal  nur  eine  ©erie  oon 
etma  3ebn  Hebungen  oorgenommen  merben.  ®iefe  ©erien  mirb 
man  3me(fmäßig  fo  3iifammenftellen,  baß  Hebungen  beö  ^o^fe^, 
beö  9^umbfeö,  ber  unteren  unb  ber  oberen  ©liebmaaßen  barin  oer? 
treten  finb.  3db  laffe  im  Sln^ang  alö  S3eifbiele  brei  fold^er  ©erien 
folgen,  bodb  foH  ber  Sefer  nid^t  etioa  glauben,  baß  biefe  befon= 
brrö  embfe^lenömertb  feien,  fonbern  er  foll  nur  barauö  erfe^en, 
mie  man  biefe  ©erien  fid^  felbft  3ufammenftellt,  maö  i^m  um  fo 
leidster  fallen  mirb,  je  me^r  er  fidb  in  bie  Söiberftanb^gbmnaftif 
bineingearbeitet  i^aben  mirb. 

3d^  gebe  mid^  ber  5)offnung  ^in,  baß  früher  ober  fpäter  bie 
äBiberftanb^gbmnaftif  aud^  i^ren  lSin3iig  in  bie  ©d(>ule  galten 
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luirb,  lim  bie  je^t  üblid^c  2:urnerei  jmar  nicS^t  ju  Derbrängen,  fo 
bod^  3u  ergänjen.  5IHerbing§  ift  eö  bann  not^menbig,  ba^  ben 
förderlichen  Hebungen  nnb  ber  förderliihen  (Sntmidlung  ber 
ma<h)enben  3ugenb  eine  ganj  anbere  ©tellung  in  ber  ©chuH 
erjiehung  eingeräumt  mirb,  alö  bieö  jefet  gei(hieht.  ®en  (5ltern  aber 
unb  allen  ^Denen,  melche  ni(ht  nur  einem  gütigen  ©efe^ief  e^  über? 
laffen  mollen,  )ie  unb  ihre  ^inber  gefunb  3U  erhalten,  fonbern 
treidle  felbft  ba[ür  forgen  mollen,  bag  ihr  Körper  unb  mit  biefem 
unzertrennlich  aud^  ®eift  unb  ©eele  gefunb  unb  miberftanböfähig 
merben,  benen  fei  bie  SlBiberftanböghmnaftif  bringenb  anö  5>erz  ge? 
legt.  ®enn  gefunb  unb  fräftig  mug  man  fein,  um  ben  ^ampf 
um^ö  IDafein  fiegrei^  zu  begehen,  gefunb  unb  fräftig  aber  aud^, 
um  biefe  fihöne  Sßelt  fo  red^t  geniegen  zu  fönnen 


VI. 

3lnhang. 

1.  S3eifdiel. 

1.  ^odf  oormärtö  unb  rüdmärtö  beugen. 

Slu^gangöftellung : glügel— reit — fi^enb. 

2.  ginger  fpreizen  unb  anziehen. 

Sluögang^ftellung : f lafter— fi^enb. 

3.  Slrme  rollen,  auötoärtö  unb  eimoärt^. 

Slu^gangöftellung:  ©preiz— bogen— flafter — ftehenb. 

4.  2lrme  anziehen  unb  greifen. 

2lu^gangöftellung : ©treef— f^reiz— liegenb. 

5.  D^umdf  oortoärt^  beugen  unb  greefen. 

2luögangögellung : glügel— fpreiz— gehenb. 

6.  Sluffe^en  unb  9^ieber legen. 

Slu^gang^gellung : ©treef — liegend. 
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7.  (Sc^tütmmBetDegung. 

^(uögangöfteKung:  ^etn— Dovti?ärt^ — liegenb. 

8.  ^ntee  beugen  unb  ftreden. 

Slu^gangöfteüung : gtügel-  je^)— fter;enb. 

9.  ^etne  abtued^felnb  an^ter^en  unb  ftrecfen. 

luögangöfteöung : ©trecf — D^umpf — Hegenb. 

10.  ^eine  abtuec^felnb  ^eben  unb  fenfen. 

51u^gaugöfte((ung:  Klafter— üortuärtö— liegenb. 

2.  33ci)‘^)icL 

1.  ^oi)f  Itnf^  unb  rec^tä  feittüärtS  beugen. 

51nögangöfte(lnng  : glügel — fbret^— fte^enb. 

2.  ^retöfü^rnng  ber  redeten  §nnb,  auömärtö  unb  etntüärt§. 

21uögangöftellung : 9?ec^tö — 21nöfatf — ftel^enb. 

3.  2lrmfü^rnng  rücftnärtö. 

Sluögangöftellung : Klafter— reit— frnmm — fi^enb. 

4.  5Irmbogenfü^rnng  auftnärt^  — rüdmärtö. 

21n^gang^fte(lnng : Klafter— bogen— reit— fi^enb. 

5.  O^umpf  tüiegen. 

2luögang6fteünng : gliigel- ^ein — oormär t^ — liegenb. 

6.  9?umpf  abmärt^  unb  aufU)art§  beugen. 

31uögangöfteltung : ©tre(f — 33ein— oortoärt^ — liegenb. 

7.  O^umbf  bref; — beugen  nac^  rec^tö  unb  linfö. 

2luögang^ftellung:  Slügel — fc^lieg  -ftel;enb. 

8.  gerfen  ^eben  unb  fcnfen. 

2luögangöftellung : ©b^eij— re(f— fte^enb. 

9.  33eine  abu)ed^[elub  ^eben  unb  fenlen. 

2luögangöftellung : ©tred'-oorluärt^— liegenb. 

10.  2luötüärtö  unb  eintoärtö  9?ollung  beö  gebeugten  ^eineö. 
2luögang6ftellung : 0after — §o(f— liegenb. 

3.  ^cif^icL 

1.  nac^  redC;t^  unb  linlö  brel;eu. 

2luögangöftellung : Hafter — lang  — filjenb. 
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2.  §anb  beugen  unb  [trete. 

5Iuögangöfteüung : 9^ec£— fbvei3 — ftef;eub. 

3.  2lrmfüf;rung  roriuärtö. 

5litögangöftethmg:  9?umt?f— ftafter— tiegenb. 

4.  2trme  alnuec^[elnb  an^iet^en  unb  [trete. 

5Iuögangö[teßung : ©tred— ^ein— DortBärtö— Itegenb. 

5.  9?umb[  red^tö  unb  linU  bre^en. 

2(uögang6[te((ung : 9^e(f— reit— bogen— [il^enb. 

6.  9?nmp[  abtoärtö  unb  aufnjärtö  beugen. 

2(uögang§[tet(ung:  ?^Uigel— lin!ö— :0ein— [eittoärt^  — 

liegenb. 

7.  9?ump[ronnng  nacf;  red^tö  unb  Itnf^. 

5(u^gangö[tenung : glügel— reit — [i^enb. 

8.  öinfe^  (reddeö)  23ein  [treden  unb  beugen 

2luögang^[teÜnng : g-Iügel— ttnf6  (red^t^j— l^alb[i^enb. 

9.  £niee  beugen  unb  [treden. 

2lu§gangö[teünng : ^la[ter—oorn)ärtö— liegenb. 

10.  ^eine  [preisen  unb  [d^ließen. 

5lu§gangö[te(lnng : ©tred— 9^ump[  — liegenb. 

fabellc  brr  ^nsgaiigöftfUmigcn. 

1.  (iJrnub[tellmigcit. 

jDie  [tel;enbe  ®runb[tellung. 
jDie  [i^enbe  ®runb[tellung. 

®ie  liegenbe  ®runb[tellung. 

2.  2lbgelcitctc  2üiöonngö[tcllmigen. 
a)  33on  ber  [te^enben  @runb[tellun g. 

©d^ließ — [te^enb. 

3e^— [tel;enb. 

©preij— [tel;enb. 

2lnö[all— [te^enb. 
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glügel— fte^enb. 

©trecf— fter^enb. 

9?e(f— fte(;enb. 

Hafter— fte^enb. 

^ogen— fte^enb. 
tomm— fler^enb. 

(Sd^raub— fte^enb. 

b)  33on  ber  fi^enben  ®runbftellung. 

öang— fi^enb. 

§alb— fi^enb  (tec^t6  unb  ltnfö). 
Ü^eit— fil^enb. 
glügel  - fi^enb. 

©trecf— fi^enb. 

0?e(f — fi^enb. 

Klafter— fi^enb. 

^ogen— fit^enb. 

^rumm— fij^enb. 

©c^raub— fi^enb. 

c)  33on  ber  liegenben  ®runb  ft  eitun  g. 

©btet^— liegenb. 

§)0(J— liegenb. 
glüget— Ueguib. 

©tred— Itegenb. 

Oxecf— liegenb. 

Klafter — liegenb. 
gialb — liegenb. 

$Rumbf  — liegenb. 

^ein— liegenb. 

^öortnärtö— liegenb. 

33orn)är  tö— Ohimpf — liegenb. 

33ortnärtö— Sein— liegenb. 

Sein— feitträrtö  — liegenb  (red^tö  unb  tinfö). 
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Mtüt  lifi*  Krbmiflirii. 

Uel)mtgeii  beö 

1.  tJortDärtö  Beugen  unb  ftreden. 

2.  ^obf  tüd'tuärt^  beugen  unb  ftred'en. 

3.  tec^tö  unb  linfö  feitinärtö  beugen  unb  ftteden. 

4.  ^obf  linfö  unb  ted^tö  bre^en. 

Uebimgcu  ber  oberen  ^Itebmaagein 

a)  ®et  ginger. 

5.  ginger  fpreijen  unb  unlieben. 

6.  ginger  beugen  unb  flreden. 

7.  ^rei^fübrung  ber  ein3elnen  ginger. 

b)  Uebungen  ber  §)anb. 

8.  5>f^nb  beugen  unb  ftreden. 

9.  §anb  ab'  unb  unlieben. 

10.  ^reiöfübrung  ber  §anb  nac^)  angen  unb  nad^  innen. 

c)  Uebungen  beö  33 orber armeö. 

11.  33orberarm  roden  nad^  auötoärtö  unb  eintoärtö. 

12.  3lrm  beugen  unb  ftreden. 

d)  Uebungen  beö  ganzen  21rmeö. 

13.  ^rei^fübrung  beiber  2Irme  nad^  oortoärtö  unb  rücftoärtö. 

14.  2lrme  au^toärtö  unb  eintoärt^  roden. 

15.  21rme  oornjärtö  b^ben  unb  fenfen. 

16.  21rme  feittoärtö  beben  unb  fenfen. 

17.  21rme  ruefmärtö  beben  unb  fenfen. 

18.  Slrmfübrung  oortoärtö. 

19.  31rmfubrung  rüdmärtö. 

20.  SIrmbogenfübrung  auftoärt^  rüdmärtö. 

21.  31rme  unlieben  unb  ftreden. 
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a)  2lu^  ber  ©tvecf^altung. 

b)  ber  ^lafter^altung. 

c)  2luö  ber  9?e(f^a(timg. 

e)  Hebungen  ber  ©d^ultern. 

22.  0c§nltern  Theben  unb  fenfen. 

23.  ©^uUern  rorträrt^  unb  rücfroärtö  3ie^en. 

Ucbmincii  beö  ÜimiUifcö. 

a)  fteT^enber  ober  fi^enber  2lu^gangöflenung. 

24.  Stumpf  oortoärt^  beugen  unb  ftrecfen. 

25.  9?umbf  riKfioärt^  beugen  unb  ftred'en. 

26.  0finmbf  l'mU  (rec^t^)  feittoärt^  beugen  unb  ftrecfen. 

27.  D^umbf  totegen. 

28.  D^umbf  nac^  red^tö  unb  Iiufö  bre^en. 

29.  9?umbfbre^beugung  nad^  rei^tö  unb  (inf^. 

30.  9?umbf  roßen  nad^  re^t^  unb  linfö. 

b)  237it  Uegenber  ^lu^gangöfteUung. 

31.  Sluffe^en  unb  9tieberfegen. 

32.  ^einltegenbe  9?umbfabtoärt^-  unb  ^auftoärtöbeugung. 

33.  ^emfeitträrtöUegenbe  9tumpfabtoärtö^  unb  saufioärtö 
beugung. 

34.  ^einoortoärt^liegenbe  9?umbfabioärt6=  unb  ^aufioärtö 
beugung. 

35.  ü^untpf  roßen  nad^  red^tö  unb  linfö. 

36.  9^untbf  bre^en  nad^  red^tö  unb  Unfö. 

37.  ©d^totmmbetoegung. 

Hebungen  ber  unteren  (^liebnmagen. 

a)  OJ^it  ftet;enber  2tu6gangöftenung. 

38.  gerfen  b^ben  unb  fenfen. 

39.  gu^fpi^en  ^eben  unb  fenfen. 
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40.  ^niee  beugen  unb  ftrecfeii. 

41.  Äniee  an^ie^en  unb  ftreden  (einzeln  unb  abtuec^ijelnb). 

42.  Sein  i^orinärtö  ^eben  unb  fenfen  (einzeln  unb  abmed^^ 

felnb). 

43.  Sein  feitmävt^  l;eben  unb  fenfen  (einzeln  unb  abtued^^ 

felnb  j. 

44.  Sein  rudtüärtö  lieben  unb  fenfen  (einzeln  unb  abiue($s 

felnb). 

b)  SHt  fi^enber  ober  liegenber  2luögang6ftellung. 

45.  guß  beugen  unb  ftrecfen  (einzeln,  3ufammen,  abioed^^ 

felnb). 

46.  guß  feitlii^  brel;en  (einzeln  unb  jufammen). 

47.  beugen  unb  ftrecfen. 

48.  ^reiöfib^rung  ber  güge  nad^  auötoartö  unb  eintoärt^. 

49.  Seine  fprei^en  unb  fd^liegen. 

50.  Seine  rollen  au^märt^  unb  eimoärt^. 

51.  ^reiöfü^rung  ber  geftred'ten  Seine  nad^  auötoärtö  unb 

eimoärtö. 

52.  ^reiöfii^rung  be^  gebeugten  Seinem  nac^  au^toärtö  unb 

eiimärt^. 

53.  Seine  an3iel;en  unb  ftreden  (ein3eln,  3ufammen  unb  ab^ 

toed^felnb) 

54.  Seine  l;eben  unb  fenfen  (ein3eln,  3ufammen  unb  ab^ 

toed^felnb). 

55.  Sortoärt^liegenbe  ^niebeugung  unb  ©tredung  (eiu3eln, 

3ufammen  unb  abtoed^felnb). 

56.  Sortoärt^liegenbe  Sein^ebung  unb  ©enfung. 


2)nict  üou  3.  33.  §ivid^felb  in 
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